	一、活動名稱（二）：向心運動（暖身活動）

	二、活動目標：

1. 透過活動熟識團體成員。

2. 在活動中培養成員彼此的合作態度與對團體的向心力。

	三、活動的理論基礎：

1. 團體的初期是一個定向和探索的階段，透過體驗活動逐漸建立彼此的關係，以減低緊張、懷疑和焦慮感，是團體成功的基礎。

2. 阿德勒認為每個人都有社會興趣（social interest），這種驅力會讓個體在團體中努力的追求自己的一個有意義的位置，以及對團體產生認同感與歸屬感。

3. 本活動屬於阿德勒諮商歷程的第一個主題：充分建立合作關係。

	

	四、活動對象：國小中年級以上

	五、活動人數：每組10至15人

	六、活動地點：室內、室外空地皆宜。

	七、活動器材：童軍棍（作為旗竿，約150公分）、隊旗一面。

	八、活動時間：約30分鐘

	九、活動流程：

1. 成員站立圍成一個圓圈，領導者在圓圈中央，距離每位成員約五公尺，手持旗竿(頂端掛著一面隊旗)直立在地上，領導者說明遊戲規則－隊旗代表我們這個團隊，我們要一起付出心力，不能讓旗竿倒在地上，被喊到名字的成員需立即跑向旗竿將旗竿扶正，再喊另一位成員的名字。

2. 全部成員依序大聲說出自己的名字，接著大喊三聲「加油」。

3. 領導者說「開始」，隨即喊一個人的名字，然後馬上跑開，該成員必須趕緊跑過來將旗竿扶正，馬上再喊另一位成員的名字，隨即跑開，以此類推，直到所有人皆扶過旗竿（最後一人站在旗竿旁，喊成功），才算完成任務。

4. 領導者計算團體完成旗竿不倒地的時間，之後讓成員共同討論，設定時間目標，再進行第二次挑戰。

5. 領導者變換方式，讓成員不喊名字、全憑默契，同一個人不可扶兩次，直到所有人皆扶過旗竿（最後一人站在旗竿旁，喊成功），才算完成任務。

5. 領導者讓成員共同討論設定完成的時間，再進行下一次的挑戰（不喊名字）。

6. 活動中止，進行分享討論。

	十、活動規則：

1. 喊名字的時候，一個人只能被喊一次。

2. 旗竿倒下時，必須注意安全，避免跌倒受傷。

3. 旗竿若倒地，需重新計時。

註：1.學生在進行此項活動前需先將自己團體的隊旗製作好！

    2.領導者需將完成時間告知團體成員，再讓成員設定完成時間！


※ 問與思
1. 在這個活動中，發生了什麼？有什麼想要說的？

2. 如果喊到自己，自己卻漏接了，感覺是什麼？看見別人漏接了，感覺又是什麼？

3. 不喊名字，全憑默契的時候，我有什麼感覺？（如：很擔心，想衝過去接，或是等一下再接，總有人會去接。）

4. 團體設定完成任務的目標達成了嗎？如果達成了，原因是什麼？如果沒有達成，又是為什麼？我覺得有什麼需要改進的地方？

5.當團體面臨問題時，我應該做些什麼？在團體中，我覺得我應該負起的責任有哪些？

◎ 延伸思考（若學生能力所及,可給予其延伸性的思考問題）

1. 什麼時候讓你覺得合作是很重要的？

2. 你喜歡和別人合作嗎？如果喜歡是為什麼？不喜歡又是為什麼？

3. 生活中你曾參加過哪些團體？你有什麼樣的經驗呢？當團隊要共同的完成一項目標時，你會採取什麼行動呢？

「向心運動」學習紀錄單
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1、 今天我們是如何進行活動的呢？

2、 你覺得最有趣 (緊張) 的部份是什麼呢?

3、 為什麼你會會認為最有趣 (緊張) ?

4、 在日常生活中，你曾經害怕什麼東西倒下來?

5、 在學校，你會擔心誰倒下來?為什麼呢?

六、你認為怎麼做，會讓”他”不要倒下來?

七、透過這次活動，請你對自己或任何你想講的人，說一句話。

