108學年度第一學期 澎湖縣立七美國民中學
『做自己的主人』小團體活動方案
一、時間：11/22、12/4、12/6 、12/11、12/13、12/18共六次，每週一、三下午12:30-13:10
二、地點：閱覽室
三、參與對象：對時間管理與學習策略有興趣的學生
四、帶領者：邱奕欣 老師
五、團體目標：
（一）引導成員對自己有更多的覺察，包括自我概念、人格特質等等。

（二）帶領成員探索自己的優勢。
（三）引導成員覺察自我情緒，對個人內在狀況有更進一步的了解。
六、團體大綱：
	次數
	活動內容
	說明

	第
一
次
	一、相見歡(介紹團體、自我介紹)
   1.
二、團體公約

三、暖身活動-估估劃劃

	1.訂定團體公約。
2.藉由暖身活動活絡團體氣氛，拉進成員之間的距離。

	第
二
次
觀察

情勢
	一、駱駝大賽(覺察自己如何做選擇)
二、大團體分享
1.賺最多的人分享有什麼獲勝關鍵訣竅(豪賭、穩紮穩打、)

2.賺最少錢的人你覺得差在哪裡

賺錢有什麼關鍵？(運氣、腦力判斷、耍詐話術、勇氣嘗試、堅持不放棄)
每個人的機會都是一樣的，你要怎麼選擇投資你的那次機會才會賺更多


	1.引導成員思考自己的模樣，並向其他成員介紹自己。
2.促進成員間彼此更了解。

	第
三
次
選擇

先苦後甘
	一、怎麼做選擇
保護罩(買三次送一法器)

法器

到森林探險

每日被怪獸咬一條腿

(畢業證書)

糖果券

角色：8
歐巴喪-買東西(少1)2

歐姬桑-買東西增(貴1)2

健身歌-身體強壯(多5滴血)2
小妹妹運氣爆棚(猜拳三戰三勝可免傷害)2
二、大團體分享
遊戲中的大糖果比較划算還是小糖果《偶多餘的寶石你會買雞還是買糖果
寶石


	1.介紹自我概念之意涵

2.藉由有趣的各種線上心理測驗讓成員對自己有初步的認識，再引導成員反思自己真實的模樣的模樣。
8滴血
共五天
白天：
發5寶石(時間)
抽兩張

野狼6/大1中2小3老虎/小兔子3
預告晚上有什麼野狼/老虎/小兔子增加3滴血
前一天寫作業-買保護罩躲野狼  2寶石
前一天讀書-買飼料餵老虎1寶石
前一天耍廢-買小糖果 4/渣1
晚上：

隔天交作業-野狼來襲(保護罩)扣2滴血
隔天考試-老虎來襲(飼料高中低級)扣123滴血
(暴風雨一切歸零滅村)
買保護罩抽集點券，
買飼料送集點券，
餘血每5滴抽一次
1/2玉米棒   1/2金箍棒    1/2吉拿棒

7 5 3 2 距離套圈圈
繽紛樂/浪味先/
找工作

學歷/能力 逗貓棒、打狗棒



	第
四
次
規劃


	一、 時間規劃
奇怪的任務桌遊
未來的不確定性

二、大團體分享

	1.藉由特質蘋果樹活動來帶領成員探索自我的人格特質。
2.介紹周哈理窗之理論。

	第
五
次
放鬆
	一、紓壓
二、大團體分享

	1.透過Fun心福卡，引導成員覺察自己的情緒狀況，對自我內在情緒有更深的了解。

	第
六
次
回顧


	一、回顧過去
二、捎一封祝福
三、最後的分享

	1.回顧團體歷程，並藉由情緒卡讓成員回顧參與團體的心情。
2.引導成員彼此進行最後的告別活動。


七、團體方案：
	活動名稱
	活動內容
	備註

	5”
15”
自我介紹
幫他介紹
15”
團體公約
5”
大團體討論
5”
我們的約定

	<第一次團體開始>
一、準備活動
1.團體介紹：
大家好，歡迎各位同學來參加這次輔導室舉辦的「做自己的主人」小團體，在這六次團體當中，我們會藉由各種活動來幫助大家更認識自己、練習時間管理，希望大家都能盡情參與其中，並且準時出席每一次的小團體，如果要請假請記得事先跟Leader說。
有成員對於團體有其他好奇的地方嗎？
2.團體成員介紹：
請成員依序介紹自己希望在團體中被稱呼的名字/綽號、興趣、最近最期待的一件事。並請下一位同學複述上一位的基本資料後，繼續自我介紹。
二、發展活動：團體公約
1.請成員分享你覺得有什麼條件需要大家一起配合成為本次的團體公約。主持人將其記錄下來經所有成員同意後成為團體公約。
2.介紹保密原則
如果成員都沒有提到保密原則，則由Leader主動提出，並引導成員們討論且訂下大家都同意的保密規範。
3.全員一起複誦團體公約
尊重、準時、控制音量、保持環境整潔、愛惜公物、保密原則
三、綜合活動
1.今天學到什麼？

2.主持人總結：
  遵守團體規範、尊重他人
  認識不同班級得成員、互相合作
3.圍圈蓋印章，下次團體時間提醒


	

	3”
25”
估估劃劃
10”

團體分享
5”
大團體討論
2”

我們的約定

	<第二次團體開始>
一、準備活動
1.複習團體公約
2.回憶上次團體進行內容

二、發展活動：估估劃劃：說明遊戲規則後分組進行活動

(1)兩人一組：甲說乙猜

(2)兩人一組：乙說甲猜

(3)兩人一組：自己分工

(4)四人一組：推派一位來猜

(5)大家一起猜：主持人說，所有成員一起猜
3.大團體討論

(1) 你覺得有什麼得分技巧？

   先說字數、詞語種類→結構清楚，減少文不對題狀況

   兩人都很厲害，隨便說說就得分

   別人最後一題要積極搶分→善於觀察、把握機會、積極傾聽

(2) 你們的分工是什麼？

   觀察得分高的人怎麼形容→觀察

   回去培養默契→心領神會、選擇對友

(3)兩人一組和四人一組有什麼不一樣？

   四人可以選的人比較多、猜的人也比較多→合作的好處

   四人分數一起分享，風險比較大

(4)聽不懂/說不清題目的感覺是什麼？
三、綜合活動

1.今天學到什麼？

2.主持人總結：

  聽懂別說什麼、想辦法讓別人懂你

  認識自己的優勢、發現別人的專長、分工合作
3.圍圈蓋印章，下次團體時間提醒


	估估劃劃桌遊


	2”
25”
駱駝大賽
10”
遊戲分享
6”
大團體分享
2”

我們的約定

	<第三次團體開始>
一、準備活動
1.複習團體公約
2.回憶上次團體進行內容

二、發展活動：

1.駱駝大賽：說明遊戲規則並進行個人競賽(桌由內有規則說明書)
2.遊戲感想
1.賺最多的人分享有什麼獲勝關鍵訣竅(豪賭、穩紮穩打、運氣)

2.賺最少錢的人你覺得差在哪裡？(不了解遊戲規則、還沒看清情勢、賭錯)

3.賺錢有什麼關鍵？(運氣、腦力判斷、耍詐話術、勇氣嘗試、堅持不放棄)

每個人的機會都是一樣的，你要怎麼選擇投資你的那次機會才會賺更多

三、綜合活動：今日活動學到什麼
1.請成員以至少一句話來分享今天參與團體的心得
  練習運用金錢
  學會觀察場上情勢

  不到最後一刻無法決定輸贏，所以不要輕易放棄

  可以聽取他人建議，但是最後的結果還是要自己負責。
2.主持人總結：

  大家的資源一開始是一樣的，日後賺到多少錢是依照自己的智慧、判斷能力而有所改變。
  有時候合作可以獲得雙贏的局面，有時候隨意聽別人意見會有
3.圍圈蓋印章，下次團體時間提醒


	

	夜襲者
25”
大團體討論


	<第四次團體開始>
一、準備活動
回顧上次團體內容
二、發展活動：夜襲者規則講解
遊戲背景：村子裡每夜會有兩隻動物出現攻擊村子，每位村民在早上可事先知道是哪些動物來襲，以做好準備避免死亡。

遊戲流程(上)：

1.抽取角色牌：每人一場有8滴血，每日可獲得5顆寶石。抽取一張角色牌，不同角色有不同技能。(多獲得一顆寶石/多5滴血/猜拳獲勝可免除傷害)

2.輪流以轉盤抽出襲擊村子的野獸。每種野獸造成的傷害不等，需做的準備也不一樣。(公獅子吃四隻雞，造成四滴血傷害/母獅子吃兩隻雞，造成兩滴血傷害/小獅子吃一隻雞，造成一滴血傷害/大灰狼吃三隻兔子/造成三滴血傷害/柴犬為每人多帶來一顆寶石/黃金獵犬為每人多補一滴血)

3.每日可得5顆寶石用來買東西(未用完的寶石不可留至隔日使用)。一顆寶石可換一隻兔子，或一隻雞，或一顆小糖果。五顆寶石可換到中糖果一顆。

4.夜晚村民無法用雞或兔子餵飽野獸才造成自身傷害，當血都扣完時，村民死亡。

5.五天後結算村民血量，若全村滅亡則提早結束。

遊戲流程(下)：

6.公布十道題目的提示語，每個題目難易度不同，剩餘血量最高者可優先挑選有把握的題目回答，答對後可選禮物。每次答題需抵掉5滴血。可將剩餘的血與他人的合併計算，合併後5滴抵一次回答機會。

活動說明：

(上)：你如何選擇運用自己的時間

1.角色牌：每個人的能力值(有些人理解力比較好，在課業上比較有優勢/有些人運氣比較好，做什麼都很順利/有些人運動方面比較有才能)。這是無法改變的。

2.寶石：代表時間。不論你是誰，每個人每天擁有的時間是一樣的。

3.野獸：不得不面對的挑戰(獅子：大小考試/狼：作業/狗：與同學遊戲、班際比賽等等)

4.雞/兔子：有準備考試或寫作業

5.糖果：做自己喜歡的事情

(下)：累積的能力有何用處

1.血滴：學歷/能力

2.題目：運氣、實力

3.與他人合作可共同獲得利益，也可能共同承擔風險

三、綜合活動：大團體回饋


	每位成員所拿的彩色筆顏色必須沒有重複


	心情溫度計

大團體分享
	<第五次團體開始>
一、準備活動
教師：Fun心福卡 

二、發展活動
1.覺察個人情緒
【指導語】
大家好，在上週我們認識了自己的特質，這週我們要開始來探索自己的情緒，現在請大家閉上眼睛，請你回想一下，最近的你，心情如何?是快樂、難過、悲傷、害怕還是煩躁等等，請你慢慢地回想一下……，最近發生了什麼事?
好，現在請大家把眼睛張開，待會我會把手上這副牌卡放在你們中間，每張牌卡上都有不同的圖片，請你們看看牌卡上的圖片，挑選1~2張與妳心情最接近的牌卡。你們有5分鐘的時間可以慢慢思考。
2.挑選牌卡 

3.回饋與分享
【指導語】
好，看起來大家都挑好卡片了，那我們接下來要進行分享囉，待會在大團體當中，請你分享最近的情緒如何?為什麼選了這張卡片?是卡片帶給你怎樣的感覺，讓你聯想到最近的狀況?
請注意如果有些事情你不想說是可以選擇不告訴別人的，也不要強迫別人分享他不想講的事情，這樣有問題嗎?
(領導者可先做示範)

三、綜合活動
4.Leader做最後的統整與回饋，並進行保密儀式。
【指導語】
請大家將今天在團體中所說過的話、做過的事都保留在團體中，出了這間團諮室後，我們絕對不會把這間教室中所發生的任何事情洩漏出去。如果大家都同意的話，那麼請大家跟著我一起進行保密儀式。

	提醒成員下週為最後一次小團體，發下祝福小卡，請成員帶回去書寫，內容請以祝福的話為主。



	回顧過去
捎一封祝福

	<第六次團體開始>
一、準備活動
教師：情緒卡、輕音樂、祝福小卡、筆、回饋單
二、發展活動
1.前言
【指導語】

這次是我們團體的最後一次了，今天結束後，我們就沒有像這樣的機會互相分享，所以大家如果還有想分享的事情，就把握今天最後的機會吧！讓我們一起投入今天的活動中吧！
2.回顧過去

【指導語】

還記得過去的五次團體中，我們做了什麼嗎?第一次團體的暖身活動大家都玩得很high，就是跟著音樂動次動，接著我們訂下了專屬於這次團體的團體公約，也畫下了每個人的自畫像，然後第三次團體，我們做了各種有趣的心理測驗，有些人覺得很準，有些人覺得不準，而第四次我們一起圈出了每個人的特質蘋果樹，大家對自己也有更進一步的了解，上週，我們則是認識自己的情緒，每個人都選擇了最符合的Fun心福卡 ，不知道在這幾週的團體活動當中，你印象最深刻的是哪一次呢？

現在我手上有一副情緒卡，裡面有各式各樣的表情和情緒字眼，待會請你從中挑出你參與小團體的心情，一人最多3張，好的情緒、壞的情緒都沒關係。
3.挑選情緒卡

4.分享與回饋

【指導語】

看起來大家都挑好卡片了，現在我想邀請大家分享一下你參與這六次的小團體是怎樣的心情呢？
有成員想先自願分享嗎?

5.捎一封祝福

【指導語】

現在請成員把上週發下去的祝福小卡拿出來，待會的祝福時間請你把小卡親手交給你要給的成員，交給他時不妨聊個兩句話，說說你對他的想法或是祝福。
三、綜合活動

6. Leader做最後的統整與回饋，並進行保密儀式，成員填完團體回饋單後就可以離開了。
【指導語】
雖然是最後一次團體了，但一樣要請大家將今天在團體中所說過的話、做過的事都保留在團體中，出了這間閱覽室後，就不要把在這裡所發生的任何事情洩漏出去。如果大家都同意的話，那麼請大家跟著我一起進行保密儀式。
(保密儀式結束後發回饋單)
	若無成員願意先分享，則領導者先分享


