	單元名稱
	第一站 : 團體形成
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	名牌、學習手冊、圖畫紙、蠟筆、海報、麥克筆

	活動目標
	1.成員間相互認識並自我介紹。

2.了解團體進行的方式及目標。

3.訂定團體的規範及對團體的期望。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	小動物集合囉!!

餅乾盒子

我們的約定

綜合討論
	一、登船囉！

  成員一進諮商室時，發予成員名

牌及學習手冊。

二、與車長的會面

Leader歡迎成員能參加這次的活動，作簡單的自我介紹，並說明團體進行的方式與目標。

＊自我介紹：

各位小朋友大家好，歡迎大家一起搭乘前往「可愛跳跳虎」的列車。我是此列車車長，我的名字是○○○，你們可以叫我○○車長。我們搭乘的次數共有7次，每一次的旅途中都有不同令人驚奇的冒險活動喔！

 自我介紹︰

（一）小動物集合囉!!

1. 說明:發給每個團員一張圖畫紙。
2. 請大家將圖畫紙區分三格，第一格寫上自己的名字，可以寫的很可愛、很花俏等等，第二格畫出自己像什麼動物，並為這動物取名字，第三格寫出自己像這動物的地方，如個性、優點等。

3. 輪流介紹自己的圖畫。

4. 其中一人做介紹時，其他的團員可發問。

5. 當全部人都介紹完後，請大家記住團員所畫的動物的名字，因已後在團體裡就以這名字稱呼其他團員。

   （二）「餅乾盒子」的遊戲

1、『○○的餅乾藏在餅乾盒裡

不是我，就是你，不可能，那是誰…』

2、讓大家可以更熟悉彼此的名字。

三、我們的約定

  （一） 當你搭上快樂魔法森林列車時，你已經是快樂魔法森林的一員了。現在，我們大家要一起討論我們這個團體的規定。

（二） Leader先提一個：接下來讓其他成員提 供意見，領導者盡量協助他們將敘述轉化成積極面的，例如：不能吵架、打架。→要尊重及友愛團體的夥伴。

   例如：

1. 搭車要準時。 

2. 有事不能來要先向車長請假。

3. 仔細聽別人說話。

4. 行駛中要能守秩序。

5. 要保守每一個乘客的秘密。

    6._________________________

    7._________________________

    8._________________________

四、綜合討論

  （一）領導者將大家所討論出的團體規範，統整後一一唸出來，並讓有疑問的成員有發問的時間。    

（二）解答或討論問題，最後確定出大家都要遵守的條約，並提醒小朋友下一次的時間。


	名牌、學習手冊

圖畫紙

蠟筆兩盒

「餅乾盒子」海報

海報

麥克筆
	10’
15’
5’
10’
	





	單元名稱
	第二站 情緒你我他 
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	色筆、紙卡、學習單、蠟筆

	活動目標
	1、團員彼此之間能有更深入的了解。

2、回憶自己情緒發生的事件或狀態。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	魔法對對碰

恐龍世界大觀園

分享與回饋
	一、暖身活動

（一）為加深成員間彼此的熟悉度，於這次活動開始，請成員分別用兩張卡片寫下自己的姓名以及興趣或是個人特色等。

（二）收齊各成員的卡片後，將卡片翻面至空白背面，混在一起，以長方形的方式排列整齊。

（三）請成員以一次翻兩張為限，除非卡片中的名字與興趣配對正確，否則要重新翻牌，考驗成員記憶力。

（四）遊戲至全部翻出正確選擇時才結束。

二、主要活動

（一）Leader請他們在這張學習單上用蠟筆畫下他們最近發生哪些不愉快的事情。

（二）Leader 舉例說明這些不愉快的事情可能是來自功課、人際關係或家庭。

（三）等成員都畫完之後，再請他們一一分享這些事件帶給他們的情緒是什麼，以及面對這些情緒的方法。

三、分享與回饋

Leader針對今天的過程做總結與分享。


	色筆

卡紙

學習單

蠟筆
	10’
20’
10’
	


	單元名稱
	第三站 情緒變身術
	設計者
	

	輔導人數
	6 人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	題目紙卡

	活動目標
	1.辨別情緒的差別

2.讓成員認識情緒可能帶來的生理訊息

3.讓成員透過生理的訊息初步察覺情緒的產生

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	老師說

神奇比一比

分享與回饋
	一、老師說

1. 請成員站起來，閉上眼睛，放鬆自己的身體及四肢。

2. 依照領導者的指令，成員做出動作。
（1） 自己最喜歡的動作。

（2） 快樂時候的動作。
（3） 生氣時候的動作。

3. 請成員將自己的三個動作記起來，當領導者說老師說加指定的動作時，成員就要擺出剛剛做出的動作；領導者沒有說老師說，只說指定的動作，成員就必須擺出其他兩個動作，例如：「老師說 快樂的動作」，成員就要擺出剛剛快樂的動作；「快樂的動作」，成員就要擺出生氣或自己最喜歡的動作。
二、神奇比一比

（一）Ｌeader事先準備有關情緒的題目：生氣，開心、難過、憂鬱…
（二）說明遊戲名稱與規則

1.每個成員站成一排，後一個看前一個人的背。

    2.Ｌeader將題目給排到最後的一位成員看，這位成員只能用肢體動作(不能說出聲音)表演給站其前面的下一位成員看(拍對方肩膀，讓對方轉過來，彼此面對面)。

     3.如此傳接下去，直到排頭的成員止，再從排頭的成員倒回來猜謎底是什麼。

（三）每一題結束即坐下來討論剛剛的情緒大家是用什麼表現方式，身體有什麼變化與感受。

三、分享與回饋

（一）Ｌeader將今天活動中大家經驗了哪些情緒做一個歸納，而這些情緒產生時身體也會產生什麼變化。

（二）從今天活動中可發現情緒變化身體也產生哪些變化，所以我們觀察別人出現哪些行為時可能代表他現在的情緒是什麼。


	題目紙卡
	10’
20’
10’
	


	單元名稱
	第四單元 情緒方程式
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-Leader
	

	器材
	12張小紙張、一個空盒子

	活動目標
	1. 藉由活動讓成員體會情緒對身心、人際、行為及自我實現的影響。

2. 讓成員從自己的經驗中察覺情緒的影響。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	解方程式

悄悄跟你說

分享與回饋
	一、暖身活動：解方程式

（1） 等全部的成員都到齊之後，邀請成員到諮商室的另一端。

（2） 請成員圍成一個圓圈，並且將眼睛閉上，將雙手伸到中央，然後隨便抓一個人的手，不要與別人重複，也就是不要抓到同一個人的手。

（3） 確定每位成員都有抓到別人的手之後，開始進行拆解的動作，過程中不能將手放開，只能慢慢地將大家的手解開。

（4） 等到所有人的手都解開之後，請他們回到自己的座位上分享解方程式的感受。

二、主要活動

（一）發給成員每人兩張小紙張。

（二）請成員想一個引起你極大情緒反應的事情，例如：別人打你、成績考差、朋友不理你等，以及所引發的情緒，將「事件」寫在其中一張紙上，而「情緒」寫在另一張。

（三）將「事件」那一張放入空盒子，而「情緒」那一張由成員自己先保留。

 (四)等全部的成員都已經將「事件」放在盒子後，Leader隨機抽取一張，然後將事件說出來，並詢問成員如果遇到這件事情當下的情緒反應以及因應的方式。

 (五) 以此類推，Leader將所有的事件一一與大家分享，並且邀請其他的成員作回饋。
三、分享與回饋

詢問成員：

（一）你喜歡今天的活動嗎？
（二）今天參與團體有沒有什麼收穫？
（三）對於團體進行的活動或是Leader與Co-leader的帶領，有沒有什麼建議？

	12張小紙張

一個空盒子


	10’
25’
5’
	


	單元名稱
	第五站 生氣溫度計
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	生氣溫度計學習單、筆、情境題目、賓果單、黏好雙面膠的生氣事件表

	活動目標
	1.察覺令自己憤怒的事件或狀況。

2.了解引起憤怒情緒反應的人、事、物。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	生氣溫度計
事件賓果

回饋與分享
	一、生氣溫度計

1. 說明：在成員拿到生氣溫度計的學習單之後，領導者依序說出三種情境，請成員依生氣的程度畫上適合的溫度。

2. 請團員分享三個情境中最生氣的事件。

3. 領導者回饋。

二、事件賓果

1. 說明：將賓果單及生氣事件表發給成員後，請成員選擇九件讓自己較生氣的事件貼到賓果單中。如果表中沒有想要的事件，則可以在「其他」的項目中寫下自己的生氣事件。

2. 每個人輪流說出想要的格子中的事件，將之圈起，並說明感覺和做法。

3. 其他人如果有同樣的事件，也可以將之圈起，並說明自己的感覺和做法。而沒有同樣事件的人，則說出遇到此情形自己的想法和做法。

4. 連成兩條線者獲勝。

5. 給予獲勝的人愛的鼓勵。
1. 三、回饋與分享

2. 成員分享

（1）你知道自己常常為了什麼事件而生氣嗎?

（2）這些事件為何使你生氣呢？

（3）領導者做分享後的摘要與統
整。
	生氣溫度計學習單、筆、情境題目

賓果單、黏好雙面膠的生氣事件表


	5’
25’
10’
	




我是___________，這是我的測量結果。
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                     [image: image3.png]



情境一
情境二
            情境三 

情境一

森林中有一隻小白兔，它和別的兔子一樣，有很長的耳朵，以及潔白的毛。今天是星期五，小白兔和平常一樣一個人走路到學校上課。今天在上學的途中，小白兔遇到了小狐狸，小狐狸平常就很調皮，今天又偷偷把大大的貼紙貼在小白兔的背後。到了學校小白兔發現同學都很奇怪，好像一直在笑他，後來小白兔的好朋友鸚鵡發現了他身後的貼紙，便告訴了小白兔，現在小白兔已經發現自己被捉弄了…如果你是小白兔，你的生氣溫度會上升到幾度呢？

情境二

今天早上小白兔的心情很不好，因為他被小狐狸捉弄了。到了午餐的時間，小白兔非常期待，因為今天的點心是他最喜歡的布丁，就當小白兔要吃第一口的時候，突然間，大黑熊走過牠的身邊撞到了他，一口都還沒吃到的布丁便翻倒在地上…如果你是小白兔，最喜歡又期待很久的點心被翻倒了，你會有什麼感覺和反應？

情境三
時間過的好快，已經到了最後一節的體育課了，而小白兔因為昨天的功課沒做完，被老師處罰在每一節的下課時間罰寫，可是因為沒做完的部分太多，一直到了最後一節下課還沒寫完。上體育課的鐘響了，這節課是小白兔最喜歡的躲避球，所以就趕快把作業收起來，準備衝到操場去。可是就在這個時候，老師叫住了小白兔，並叫他到老師辦公室把功課寫完，才能去上體育課。這下子還剩下很多作業的小白兔，肯定無法上他最愛的體育課了！如果你是小白兔，你會有什麼感覺？生氣的程度是多少呢？



我是______________，我們要開始玩賓果囉！

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	單元名稱
	第六站 心情氣象台
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	活動單、繪本

	活動目標
	1.引導成員認識非理性信念對情緒表達的影響。

2.讓成員辨別非理性信念。

3.協助成員在日常生活中養成正確的態度面對情緒。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	螞蟻的包袱

繪本角色扮演

分享與回饋
	一、暖身活動

（一）故事講述：有一隻扛著重重包袱的螞蟻，因為包袱的重量讓牠覺得很煩躁、很想生氣、很想大吼大叫。如果那隻螞蟻就是自己，背上沉重的重量會是什麼呢？

（二）發給每位成員一張活動單，請成員將想到的東西填入螞蟻的大包袱裡。（至少一個）

（三）將地板劃分成五個區域，分別為20kg、40kg、60kg、80kg、100kg。每個人預估自己那隻螞蟻包袱的重量應該在哪裡，就站到哪個區域。

（四）討論與分享

1.分成兩組，成員互相分享剛剛自己的答案及位置。
    2.那個生氣的壓力對自己的影

響是什麼？

二、主要活動

（一）以欣賞繪本的方式，分享一篇關於愛生氣小孩的情緒處理方式。

（二）回到三人小組，大家輪流扮演凡人、天使與惡魔。擔任凡人者演出故事裡的主人翁，惡魔的目的是讓凡人產生更大的怒氣，說出使人更生氣的言語及行為。天使則必須幫助凡人

解決怒氣。在這期間，凡人都不要說話，只要感受。每次由天使先說30秒，再由惡魔說30秒。直到每個人都輪過三個角色為止。

（三）每位成員在組內輪流說出剛剛當凡人的感覺。

（四）邀請願意主動發表的同學分享。

三、分享與回饋

（一）消除生氣的分法有很多種，邀請成員分享。
（二）有一種方法就是多聽聽自己的天使說話，讓自己的惡魔閉嘴。多想想一些樂觀的、理性的想法，不要常有一些不合理的念頭，控制自己的想法就能讓自己的壓力減輕一些！
（三）指導成員回去完成『心情氣象台』學習單，在第八次活動時繳交。


	活動單

繪本
	10’
20’
10’
	



	
	因為今天的這件事，讓我感到很生氣、難過、或不高興！


	我的處理方式
	我給自己打分數

（1~100分）

	星期一
	
	
	

	星期二
	
	
	

	星期三
	
	
	

	星期四
	
	
	

	星期五
	
	
	

	星期六
	
	
	

	星期日
	
	
	


	單元名稱
	第七站 有話大聲說
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	『心情氣象台』學習單、大聲公

	活動目標
	1、讓成員學會紀錄並管理自己的情緒。

2、學習放鬆的方法。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	成果發表會

有話大聲

說

分享與回饋


	一、成果發表會

1、leader請成員準備好第六次團體活動所發的『心情氣象台』學習單。

2、讓成員發表自己這一個星期的紀錄成果。

1、 遇到有困難的地方可以提出來一起討論，對於成員表現好的地方，其他成員要不吝惜給予鼓勵。

二、有話大聲說

1、 leader準備一個魔法大聲公，並告訴成員這個大聲公是一個可以幫你消除煩惱跟憤怒的情緒，你只要將心中的不快樂透過這個大聲公傳達出來，相信你的心情會馬上好了一大半。當然，在過程中你可以盡情的嘶吼、發洩都沒關係。

2、 leader可以先做示範，並引導成員一同加入。

3、請成員分享在進行完這個活動當下的感覺是如何？將煩惱及憤怒大聲的說出來心情會覺得比較舒暢嗎？

三、分享與回饋

1、 請成員談談填寫學習單的過程？

2、 對今天活動的感想或心得？
	心情氣象台學習單

大聲公


	20’
15’
5’

	

	單元名稱
	第八站 愛的禮物
	設計者
	

	輔導人數
	6人
	輔導時間
	40分鐘

	Leader
	
	Co-leader
	

	器材
	學習單、禮物六份、回饋表

	活動目標
	1、協助成員回顧前七次的團體。 
2、幫助成員統整團體中的學習與收穫。 
3、領導者評鑑團體成效。

	單元活動
	活動過程
	器材
	時間
	備註

	時光隧道

祝福留言卡

頒獎典禮

It’s time to say goodbye.

	一、時光隧道

1. Leader告知成員這是最後一次的團體。 
2. Leader請成員找到自己最舒服的位置與姿勢，並閉上眼睛，跟著Leader一起進入時光隧道。 

3. Leader帶領成員回顧前七次團體所帶過的活動、大家說過的話，細數成員的進步。

4. Leader請成員張開眼睛，請每位成員以幾句話發言分享自己剛才走過時光隧道的感覺。 

5三位Leader對成員及整個團體作回饋。
二、祝福留言卡
1. 發給每位成員一張學習單。 

2. 領導者請成員將自己的學習單傳給右手邊的那個人，請右手邊的那個人寫下對這張學習單主人的祝福，或是想說的話。依此類推，以圓圈的方式進行輪寫，直到最後學習單傳回到自己的手中。
3. 寫完學習後， 給成員二分鐘的時間看看自己的學習單。

4.領導者請成員分享看完學習單的感受。

三、頒獎典禮
由於成員八次都有準時參與團

體的活動，達到之前的約定，所以領導者頒發精美小禮物以資鼓勵。

四、It’s time to say goodbye.

1. 領導者做總結、並增強、聯結成員的想法與問題，鼓勵成員離開團體後仍彼此鼓勵、相互支持。 
2. 成員填寫回饋表。
	學習單

小禮物六份

回饋表
	10’
15’
5’
10’

	


寫下你的大名

















畫出一個像你的動物，並為他取個名字

















寫出你像這動物的地方(個性、優點、缺點等等)


















































我們的約定


我___________ 願遵守以下的規定


除非有緊急事件或生病，每次聚會我都會出席。


我願服從領導者的指示，並能完成所要做的活動。


我願發表我的想法給我的同伴聽。


我會尊重、鼓勵團體的每一位成員。


我願意遵守以上的規定。























立誓人________________


中華民國九十四年_______月_______日








