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班級團體輔導活動計畫書 

領導者：施 周 明 

ㄧ、班級團體輔導主題：學習輔導 

二、班級團體輔導活動對象（含人數）：國小三年級學童 

三、班級團體輔導活動地點：瑞豐國小教室 

四、班級團體輔導活動的成效評估與追蹤方式： 

    團體的成效評估主要根據學生在參加班級輔導的過程中，其在班上學習

態度與方法的改變，藉由導師的觀察，以了解班級輔導的進行對學生學習行

為的影響。成效的評估包含參與班級輔導中，學生所填寫的學習單狀況，了

解學生在輔導進行中的進步情形，及其個人的學習態度與方法的改變。追蹤

評估則於班級輔導結束後，觀察學生在第三次定期考查中的表現，與前兩次

定期考查的差異，以了解學生的改變情形。 

班級團體輔導活動方案設計： 

活動方案內容摘要表： 

活動次數 單元名稱 單元目標 主要活動 

第一次 我們這一班 
1.說明團體的進行方式及目標 

2.訂定團體規範 

1.暖身活動 

2.發展活動 

第二次 超級特蒐隊 

1.能具體說出並記錄自己的學

習態度和習慣 

2.能分辨何謂良好及不佳的學

習態度和習慣 

1.討論活動 

2.採訪活動 

3.綜合活動 

第三次 我的ㄧ顆心 

1.能學習專心的要領 

2.能背誦專心的口訣 

1.暖身活動 

2.發展活動 

3.分享活動 

4.綜合活動 

第四次 學習快易通 

1.能學習閱讀書籍的步驟 

2.能學習使用做筆記的方法來

幫助學習 

1.暖身活動 

2.討論活動 

3.綜合活動 

第五次 無敵記憶卡 

1.能學習記憶的要領 

2.能說出至少兩種增加記憶的

方法 

1.暖身活動 

2.發展活動 

3.綜合活動 

第六次 做時間的主人 

1.了解自己的時間分配與運用

的情形 

2.能擬訂時間計畫，規劃自己

1.暖身活動 

2.分享活動 

3.發展活動 
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的生活 

第七次 學習追追追 

1.能具體寫出不良學習習慣的

改善方式 

2.能自我評量並追蹤學習成果 

1.暖身活動 

2.發展活動 

3.分享活動 

4.綜合活動 

第八次 考試必勝大作戰 

1.能學得應試技巧 

2.能學得舒解考試緊張與壓力

的簡易方法 

1.分享活動 

2.發展活動 

3.綜合活動 

第九次 珍重再見 

1.複習前面單元所學過的觀念

與技巧 

2.將所學運用於生活 

1.暖身活動 

2.發展活動 

3.分享活動 

 

分次單元設計： 

第一次活動 

教學單元 我們這一班 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.說明團體的進行方式及目標 

2.訂定團體規範 

環境佈置或教

學準備 

1.水果圖卡 

2.公約樹海報 

3.麥克筆 

4.雙面膠 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

暖身活動 1.教師介紹本活動課程目標

與進行的方式。 

5分鐘  

發展活動 1.訂定團體規範：使用腦力

激盪法。由學生先自由提出

各種規範，而後逐一進行討

論保留或刪除。將每一條通

過的規範書寫至水果圖卡

上，再逐一貼到公約樹上，

完成團體公約。最後，再請

學生一一在公約上簽名以示

承諾。 

2.教師預告下次的活動課

程，請學生事先思考、觀察

自我的學習態度與習慣。 

35分鐘 團體公約完成後

可讓學生再將公

約逐條覆誦，加強

學生的記憶。 
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第二次活動 

教學單元 超級特蒐隊 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能具體說出並記錄自己的學習態度和習慣 

2.能分辨何謂良好及不佳的學習態度和習慣 

環境佈置或教

學準備 

1.超級特蒐隊的學習單 

2.彩色筆 

3.自我學習態度與習慣檢核表 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

討論活動 1.將學生分成 4~6人ㄧ組，

並讓學生分組討論個人學習

時會遇到的困難。 

 

5分鐘 

 

分組方式可依座

號或由學生報數

後分組，盡量勿讓

班上的小團體在

一起。 

採訪活動 1.請學生扮演記者，找ㄧ個

不是同組的人，兩兩互相採

訪對方，完成超級特蒐隊的

學習單。 

25分鐘 注意學生們的採

訪是否落入聊天

玩耍的狀況。 

綜合活動 1.請學生將採訪完成的學習

單，以不同顏色的彩色筆標

示出良好與不佳的分類。 

2.請學生分享自己是如何將

採訪結果進行分類。 

3.請學生回家完成自我的學

習態度與習慣檢核。 

10分鐘 1.教師需提醒學

生勿將檢核表丟

掉，之後還用到。 

2.教師也可先收

齊保管。 

 

第三次活動 

教學單元 我的ㄧ顆心 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能學習專心的要領 

2.能背誦專心的口訣 

環境佈置或教

學準備 

1.錄音機 

2.繪本 

3.專心口訣投影片 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 
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暖身活動 1.教師說明我的ㄧ顆心活動

進行方式：會有耳朵聽到一

個故事，也同時眼睛必須看

另ㄧ個故事。事後必須輪流

向同學說出聽到或看到的故

事內容。 

5分鐘  

發展活動 1.由教師將繪本內容投影至

布幕，控制速度與錄音帶的

故事同時結束。 

2.將學生兩兩分成一組。 

3.專心的眼與耳：先由一位

學生向另ㄧ位學生說出他剛

剛所看到的繪本故事內容。 

再由剛剛另ㄧ位學生說出所

聽到的故事內容。 

25分鐘 1.教師須密切注

意時間的控制，當

故事 CD 結束，繪

本也必須同時停

止。 

分享活動 1.學生分享剛剛進行的活

動，會遇到的困難。 

2.由教師總結：學習必須專

心，眼耳手心口同時配合，

才能達到最大的學習效益。 

5分鐘 教師可比較不同

的學生在讀繪本

的進度。 

綜合活動 1.請學生背誦專心的口訣：「 

我是專心好寶寶。專心看、

用心聽、隨時做筆記，不讓

眼耳手心口，分了心。眼睛

注視說話的人，最專心」 

5分鐘  

 

第四次活動 

教學單元 學習快易通 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能學習閱讀書籍的步驟 

2.能學習使用做筆記的方法來幫助學習 

環境佈置或教

學準備 

1.閱讀文章 

2.筆記本 

3.有效閱讀方法的步驟投影片 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 
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暖身活動 1.學生閱讀一篇文章。而後

教師發問有關文章內容的問

題，請學生用紙將答案記錄

下來。 

2.請回答出最多答案的學生

分享如何有效閱讀書籍的方

法。 

10分鐘 題目的設計必須

難易皆有，切勿只

出記憶性題目。 

討論活動 1.將學生 4~6人分成一組。 

2.學生分組討論如何有效閱

讀。 

3.分組上台報告。 

25分鐘  

綜合活動 1.教師根據學生的分享，總

結說明有效的閱讀步驟：瀏

覽、閱讀、做筆記、自我檢

查。 

5分鐘  

 

第五次活動 

教學單元 無敵記憶卡 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能學習記憶的要領 

2.能說出至少兩種增加記憶的方法 

環境佈置或教

學準備 

1.錄音機 

2.各種物品及小玩具至少 20種 

3.紙箱 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

暖身活動 1.教師說明即將進行的活動

的內容。 

○1 金庫密碼：教師唸出一串

數字及物品，唸完後請學生

寫下所聽到的。 

○2 過目不忘：教師準備多項

物品放置於紙箱內，請學生

觀看 20 秒後，寫下所看到

的。 

3分鐘  
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發展活動 1.進行金庫密碼活動，並找

出答對最多的學生。 

2.進行過目不忘活動，並找

出答對最多的學生。 

3.請獲勝的學生分享其記憶

的方法。 

25分鐘 教師需密切管理

教室秩序，勿讓學

生說出答案。 

綜合活動 1.教師總結並說明可以增強

記憶的方法，如：分類法、

強迫背誦記憶法、聯想法、

筆記法等。 

12分鐘  

 

第六次活動 

教學單元 做時間的主人 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.了解自己的時間分配與運用的情形 

2.能擬訂時間計畫，規劃自己的生活 

環境佈置或教

學準備 

1.時間分配紀錄表 

2.時間分配表投影片 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

暖身活動 1.請學生將自己的時間分配

紀錄下來。 

5分鐘  

分享活動 1.教師向學生說明手上拿的

一張紙就代表著他們的時

間，並請一位同學發表其時

間分配的情形。 

2.學生每說出一項目，教師

便把紙撕掉一部分，最後邀

請幾位學生分享當紙被撕掉

時的感覺。 

10分鐘  

發展活動 1.教師說明時間管理的重要

性及擬定時間計畫的技巧。 

2.請學生檢視自己的時間紀

錄表，並重新規劃自己的時

間分配。 

3.教師邀請幾位學生分享自

己重新規劃後的時間分配。 

25分鐘 1.若學生在分享

時間規劃時，有太

多的休閒時間，教

師必須立即引起

大家討論並作建

議。 

2.需提醒學生下
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4.鼓勵所有學生將新的時間

分配表確實實施。 

次要帶自我學習

態度與習慣檢核

表 

 

第七次活動 

教學單元 學習追追追 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能具體寫出不良學習習慣的改善方式 

2.能自我評量並追蹤學習成果 

環境佈置或教

學準備 

1.搶救學習大作戰的戰況報告 

2.搶救學習的追蹤報告學習單 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

暖身活動 1.教師說明今天課程進行的

方式，與學生需完成的學習

單做法。 

5分鐘  

發展活動 1.將學生兩兩分成一組。 

2.請學生拿出第二次活動後

要完成的自我學習態度與習

慣檢核表，互相完成搶救學

習大作戰的戰況報告。 

 

20分鐘  

分享活動 1.邀請幾位學生分享其對同

組組員所擬定的作戰計畫。 

2.全班參與討論計畫的可行

性，並給予建議。 

10分鐘 教師需協助學生

建立可達到的改

進方式。 

綜合活動 1.教師說明搶救學習的追蹤

報告學習單的做法，並要求

學生在接下來的一週隨身攜

帶以便紀錄。 

5分鐘  

 

第八次活動 

教學單元 考試必勝大作戰 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.能學得應試技巧 

2.能學得舒解考試緊張與壓力的簡易方法 

環境佈置或教 1.應試與答題技巧投影片 
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學準備 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

分享活動 1.將學生 4~6人分成一組。 

2.請學生分享自己準備考試

的方法與心得。 

10分鐘  

發展活動 1.教師邀請學生分享剛剛聽

到的方法中，對自己可能有

用的方法。 

2.教師總結並介紹應試與答

題的技巧。 

20分鐘  

綜合活動 1.教師介紹紓解考試緊張的

簡單方法：深呼吸、自我語

言。 

2.學生練習。 

10分鐘 教師讓學生練習

時，也可先引導學

生進入緊張狀態。 

 

第九次活動 

教學單元 珍重再見 教學時間 40分鐘 

教材來源設計 自編 教學者 施周明 

單元目標 1.複習前面單元所學過的觀念與技巧 

2.將所學運用於生活 

環境佈置或教

學準備 

1.錄音機 

活動項目 教學流程 時間分配 注意事項 

暖身活動 1.請學生分享搶救學習的追

蹤報告。 

2.教師鼓勵學生能繼續完成

學習的改變。 

10分鐘  

發展活動 1.請學生回想之前所學概

念，並承諾改變自我的學習

缺點。 

15分鐘 教師可播放輕音

樂，引導學生冥想

過去所學。 

分享活動 1.請學生分享自己參與課程

的心得。 

15分鐘  
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領導者專業背景說明：  

    領導者為前台中師範學院（現今為台中教育大學）初教系輔導組的學

生，在大學階段修過諮商輔導領域的課程，包括輔導原理與技術、諮商理論

與技術、學習輔導、國民小學兒童輔導、個別諮商與輔導、團體輔導與諮商、

輔導與諮商實習。目前就讀新竹教育大學輔導教學碩士班，也再次修習諮商

理論與技術研究和兒童團體諮商研究等相關課程。實務經驗則是帶領過國小

三年級的自我成長團體，擔任 leader與 co-leader共計四次團體八節課；

並也參與過六次的情緒管理探索團體。 
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特派員任務：蒐集      的學習態度和學習習慣。 

以下是特派員的獨家報導： 

 

  日期： 

超級特蒐隊 

特派員名字： 

據特派員調查了解，       有以

下的學習態度和學習習慣¡  

1.                          
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自我的學習態度與習慣檢核記錄表 
 

座號      姓名                

＊ 記錄每天的學習習慣和態度。如果那一天當中發生過相同的情形

則在那個項目打 £ ;沒有發生的那個項目就打 ¡。 

請在每天晚上睡覺前填答。 

              日   期 

項   目 

   月 

   日 

   月 

   日 

   月 

   日 

   月 

   日 

   月 

   日 

   月 

   日 

   月 

   日 

今天上課時，我時常不能專

心聽講。 

       

今天上課時，我覺得疲倦而

想睡覺。 

       

今天我有在完成作業後，複

習功課。 

       

今天我一面看電視，一面寫

作業。 

       

放學回家後我先看電視或

玩遊戲，之後才去寫作業。 

       

今天我曾在課本或作業簿

上亂塗。 

       

在睡覺前我先把明天要帶

的書本、用具、作業放在書

包裡。 
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時間工程師 
 

你會擬定時間計畫嗎？讓我們來動動手、動動腦！ 

例如，今天的回家功課是：1.___________________________ 

                        2.___________________________ 

                        3.___________________________ 

                 項目

時間  
預定作業、功課溫習或其他活動 

放學後  

5：00∼6：00  

6：00□7：00  

7：00□8：00  

8：00□9：00  

9：00□睡覺前  

成為優秀工程師的5 大秘訣： 

1.把每天都要做的工作安排好，計畫剩餘的時間。 

2.在精神最容易集中的時間，研讀不懂的科目。 

3.時間計畫包括讀書、遊戲或其他活動，要安排好優先順序。 

4.讀書或寫字40 分鐘後，休息10 分鐘。 

5.常常檢討自己執行的情形，做到了，便好好鼓勵自己一下。 
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特派員任務：根據      的不良學習習慣，提出改善方法。 

   

日期： 

搶救學習大作戰 

報告 

特派員名字： 

據特派員調查了解，       有以下不

良的學習習慣¡  

1.                          

                  

特派員提出具體可行的改善方法有¡        

1.                 
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特派員任務：追蹤      的不良學習習慣，並加以記錄。（這

張紙在一週內要隨時帶在身上，以便隨時加以記錄次數） 

 

 我的心得及感想： 

                 

 

                               自我評量分數： 

 
 月 日 

星期 

月 日

星期 

月 日

星期 

月 日

星期 

月 日

星期 

眼睛做分心的事 

 

     

嘴巴做分心的事 

 

     

 

 

     

 

 

     

 

 
     

 

 
     

 

學習缺點總次數 
     

   

日期： 

搶救學習追蹤報告 

特派員名字： 
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抒解考試緊張與壓力的簡易法 

1. 不要沈溺在失敗的想像中 

例如：一邊唸書一邊想著：「完了！一定念不完了！」、「糟糕！怎麼全

記不起 

來。」。 

方法： 

★告訴自己：「這門科目本來就很難，不可能在1、2 個晚上就全弄懂」。 

★和同學討論，或許其他同學也都有相同困擾。 

2. 練習放鬆 

方法： 

★找個舒服的地方坐下來 

★把手握緊，再握緊，更緊，然後放鬆，完全放鬆。 

★深深吸一口氣，吸到頂點，摒住氣約5 秒，然後再慢慢地呼氣，自然 

吐出來。 

★告訴自己：「我很舒服，我很平靜。」 

3. 每一個考生都一樣緊張 

方法： 

★告訴自己：「緊張的人不只自己，所有的人都一樣」。 

4. 承認自己正在緊張 

方法： 

★對自己說：「我承認現在很緊張，不過沒什麼大不了」。 

5.放手一搏 

方法： 

★不要去想考得好不好，不要一邊考試一邊計算得分，將心思全放在作 

答上，反而能夠靜下心來作答。 
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考 試 秘 訣 大 公 開 

第一招：謹慎注意，避免錯誤 

1. 注意看好說明，清楚題目的要求，並注意背面是否仍有題目。 

2. 有不懂說明的地方，要向監考老師問清楚。 

3. 每題題目都要從頭到尾看完敘述，包括選擇題的每一個選項。 

4. 寫完後檢查有無漏寫或寫錯位置。 

5. 若更改答案，要將原來的答案擦乾淨。 

第二招：把握時間，分秒必爭 

1. 把考卷瀏覽一遍，大概分配每一大題的作答時間。 

2. 不會的或沒把握的題目做上記號，以便之後回頭再考慮、作答。 

3. 不要太猶豫，儘快作答。題目全作答完後，利用剩餘的時間再重新檢查。 

第三招：刪除法 

★秘訣：先把不可能的選項刪除後，再從剩下的選項中作選擇。 

例如：（ ）誰言寸草心的「寸草心」是比喻： 

（1） 1 吋長的草 

（2） 用草做成的心臟 

（3） 兒女很微小的孝心 

（4） 父母很少的照顧 

第四招：排除相似意義的選法 

★秘訣：當答案只有一個時，則可以把其他類似意義的選項刪除。 

例如：（ ）有關氧氣和燃燒的關係，何者是錯的？ 

（1） 氧氣對於蠟燭燃燒有幫助 

（2） 缺少氧氣會使蠟燭無法繼續燃燒 

（3） 蠟燭燃燒會用掉一部份的氧氣 

（4） 蠟燭燃燒可以製造更多的氧氣 

第五招：猜選和題意有關的選項 

例如：（ ）下列何者是台灣特有的野生動物？ 

（1） 台灣黑熊 

（2） 澳洲袋鼠 

（3） 北極熊 

（4） 阿拉斯加犬 
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第六招：其他猜答法 

1.正確的選項可能比其他選項的敘述要來得特別長，或特別仔細。 

2.從其他題目中找尋答案。 

3. 有時答案排列會出現一定的規律。 

4. 有2 個選項似乎是正確的（或錯誤的），而選項中又有「以上皆是」（或「以 

上皆非」）時，則選「以上皆是」（或「以上皆非」）。 

例如：（ ）下列河川何者流入台灣海峽？ 

（1） 大甲溪 

（2） 濁水溪 

（3） 曾文溪 

（4） 以上皆是 

練 習 題 

（ ）1.下列何者不是台灣的主要國際商港？ 

（1）台中港 （2）高雄港 

（3）花蓮港 （4）中正機場 

★你選這個答案的理由是：_______________________________ 

（ ）2.下列關於「孝子泉」的敘述，何者錯誤？ 

（1） 是民間故事，屬於故事體的記敘文 

（2） 孝順是最基本的美德 

（3） 孝子才能泡的溫泉 

（4） 不論在多麼困苦的環境下，我們都要盡力孝順父母 

★你選這個答案的理由是：_______________________________ 

（ ）3.下列何者是可以再生的資源？ 

（1）煤 （2）石油 

（3）鐵 （4）以上皆非 

★你選這個答案的理由是：_______________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


