恩琪用(製作


附件2-1
情緒作業單

	和寂寞有關的形容詞

	孤獨的
	孤單的
	空洞的
	寂寞的

	無依靠的
	被拒絕的
	拋棄的
	被排除的

	被忽略的
	冷落
	斷絕的
	獨自一人的


	和悲傷有關的形容詞

	憂鬱的
	沉重的
	低落的
	心情不好的

	苦悶的
	哀傷的
	疲憊的
	意志消沉的

	痛苦的
	氣餒的
	沮喪的
	麻煩的


	和生氣有關的形容詞

	發火的
	極怒的
	氣憤的
	震怒的

	冒犯的
	被激怒的
	惱怒的
	焦燥的

	有敵意的
	煩燥的
	憎惡的
	厭煩的


	和快樂有關的形容詞

	愉快的
	滿足的
	感動的
	興高采烈的

	愉悅的
	喜悅的
	狂喜的
	驚喜的

	欣喜的
	滿意的
	歡喜的
	高興的


	和愛情有關的形容詞

	關心的
	甜蜜的
	溫柔的
	夢想的

	摯愛的
	有感情的
	敏感的
	神聖的

	迷人的
	溫暖的
	強烈的
	溫和的


	和難為情有關的形容詞

	困窘的
	不舒服的
	焦慮的
	浮燥的

	狼狽的
	丟臉的
	困擾的
	不名譽的

	慌亂的
	羞辱的
	受打擊的
	內向的


附件4-1

成員檢核表

    親愛的伙伴，我們的團體已經進行到一半囉，還記得我們逛過花園的那些地方嗎？從團體開始到現在，相信每一次團體都讓你留下深刻的印象，期待你在團體中有豐富的收穫，未來還有更多等著我們一起去探索的活動喔！請你在下列選項中，圈選出最符合自己的情形。

1、 經過這四次團體中，我已經可以在團體中感到自在不拘束。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

2、 在四次團體後，我覺得跟成員的距離更近了。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

3、 我覺得在做分享時可以信任這個團體。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

4、 我覺得越來越喜歡這個團體。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

5、 藉著這四次團體，我覺得對情緒有更多的瞭解。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

6、 未來的四次團體，我會更認真參與。

　　　不符合　１　２　３　４　５　６　７　８　９　１０　符合

附件6-1

笑話備用錄

        一位病重的老人即將死去,醫生認為已經不需要再隱瞞他的病情了,便在巡房後來到老人的病床旁。"你的病已經很嚴重了,"醫生告訴他,"我相信你必然想知道事實,現在,你還想見什麼人嗎?"虛弱的老人點了點頭,"是的",他用幾乎聽不見的聲音說:"我想看另一位醫生"。

一位婦人抱著BABY到一間婦產科

醫生問婦人說：BABY是吃母乳還是牛奶啊？

婦人：吃母乳！

醫生：那請你把衣服脫下來

婦人：啊！？為什麼？

醫生：請你不用緊張，這裡是婦產科，絕不會對你有任何侵犯的，婦人半信半疑的脫去了上衣，醫生用他的手在婦人的胸部上上摸摸，下摸摸，左搓搓，右揉揉。

對這婦人說：難怪BABY會營養不良，妳根本就沒有母乳嘛！

婦人：廢話！我當然沒有母乳；我是他阿姨！

    候診室裡坐著一位精神似乎異常，憂心忡忡的病人，當醫生傳喚他時，他滿面愁容的說：「醫生，怎麼辦？我昨天誤喝下一瓶汽油！」
醫生回答他說：「喔..沒關係啦！記得這幾天不要抽煙！」

    下班的小虫要返回永和家中，路上見到一群反核的抗議人群…「ㄟ？小虫！」突然有人叫他的名字，小虫一看，原來是同事小旗也加入了反核行列。小旗：「這麼巧！去哪？」小虫：「去永和啦！」一旁人群聞言，二話不說上前狂扁…「啥密？！去擁核？扁他！扁給它死！』

附件6-2
我訊息示範單

· 在下列的情境中，你發現我訊息與你訊息的差別了嗎？

	情境
	你訊息
	我訊息

	朋友遲到很久，也沒打電話連絡，自己在那裡站到腳痠
	你真是過份，竟然遲到這麼久，一點時間觀念都沒有，也不打個電話，做人不能這樣…..
	我覺得很生氣，也很擔心，因為你遲到這麼久，耽誤我很多時間，更不曉得你是不是出了什麼事…..

	念書時，哥哥看電視開太大聲
	你關掉啦，沒看到我在念書啊！一點都不會替別人著想…..
	我覺得很困擾，很煩躁，因為我明天要考的還沒念完，電視的聲音讓我沒辦法靜下心來…

	期待別人的關心
	你從來就沒關心過我，也不知道我的感受…..
	如果你能多問問我的想法，我會覺得受到關心，也會覺得被重視….
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附件6-3
我訊息練習情境

情境一

    小君回到家書包一丟，就坐在客廳看電視，原本想放鬆心情的，結果在廚房炒菜的媽媽又開始碎碎唸了，剛下班的爸爸剛回來看到這一幕，竟然也加入媽媽的行列……

情境二

    阿明生日快到囉！之前最好的朋友小強的生日，阿明送他很棒的禮物喔！可是今天最後一節課都上完了，怎麼阿強一點表示都沒有呢？小明打算向阿強說些話….

情境三

    喔！小柏班上那個阿豪又來借PS了，每次一借都很久，讓小柏覺得很不方便，這次小柏決定向阿豪說……

情境四

    阿芳的班上有好多小圈圈喔！看她們感情都好像很好，可是阿芳常常只有一個人獨來獨往，一想到這個，就覺得難過，剛好小如看見阿芳一個人悶悶不樂，過來問她怎麼了，阿芳終於有機會吐露了…..

附件7-1

挑戰非理性信念

阿輝的故事

    阿輝總是班上的前三名，幾乎每個任課老師都認識他，對人也客客氣氣的，連體育都很強喔！可不是那種書呆子喔！他覺得自己是很好的一個人，也很用心對待同學，他覺得應該努力獲得別人的讚許；那天聽到有人好像對他不是很滿意，甚至還在背後批評他，阿輝極度的難過，覺得自己很失敗，也覺得很挫折，他覺得自己表現的這麼好，必然要獲得別人讚許的。

小玲的故事
    小玲非常重視朋友，對朋友都是赴湯蹈火在所不辭的，她覺得自己終於找到知心朋友，心中非常喜悅。這一天晚上，原本約好一起去逛街的，可是小玲突然生病了，必須在家休息，而她最要好的朋友竟然沒去探望她，還照原定計畫去逛街了，她實在無法接受朋友竟然如此，覺得朋友一點也不關心她，枉費她把她們當知己，平常跟她們那麼好，心中開始充滿怨恨。

阿義的故事    

    阿義現在高一了，卻每天過著悶悶不樂的生活，因為他沒有考上第一志願的學校，覺得好像大家都在取笑他，另外，想到未來一流的大學那麼難考，現在又在高中聯考就已經成為失敗者了，以後前途一定一片黑暗，阿義實在無法接受自己的失敗。

附件8-1
花園回憶錄

    我們的八次團體終於結束囉！謝謝大家辛苦的參與，讓我們彼此都留下深刻的回憶，期待你有豐富的收穫。現在需要請你花點時間，寫下自己的心情及想法，給我寶貴的意見，謝謝你！

一、圈選部分

1、我覺得跟團體成員彼此更認識了。　　　 不符合1　2  3  4  5符合

2、我覺得自己更瞭解情緒了。             不符合1　2  3  4  5符合

3、我更可以覺察到自己的情緒。           不符合1　2  3  4  5符合

4、我更知道如何適當表達情緒了。         不符合1　2  3  4  5符合

5、我覺得這次的團體對我有幫助。         不符合1　2  3  4  5符合

二、符合請打勾

1、 我感覺到的團體氣氛有：（可複選）

     合作     信任     愉快     融洽     輕鬆     有活力                                                

     不尊重   無聊     攻擊     吵鬧     壓迫     其他​______

2、 八次團體後，你最喜歡那一次，請依據心目中的第一到第八名，寫下名次，另外請寫下第一名的原因。

​​_____花園導覽       _____花園瞭望台        _____綠色隧道

_____無形的蜘蛛網   _____心靈碼頭          _____情緒噴水池         

_____夜遊古堡       _____照像留念

第一名得獎原因_______________________________________________________

三、現在團體已經結束了，有沒有話想對leader說呢？

阿「緒」的秘密花園

    你今天的心情如何呢？不管發生什麼樣的事情，心中總有一些感覺吧！看看下面這些感覺，你是否曾經有過呢？

不知道該怎麼表達心中的感動

被誤會時無法解釋的無奈

在人群當中感覺到的孤單

心中有股說不出的委曲

迴盪在心中幸福的感覺

    還有許許多多說不出的感覺，有時候憋在心中可能會得內傷的喔！這個團體就是想幫助你找出自己的感覺，提供許多好方法讓你練習如何把它表達出來。如果你有興趣來探索這些奇妙的情緒，請你在報名表上填入資料，準備進入這個秘密花園囉！

＊時間：3月9日起每週五中午12：30~1：20

· 地點：輔導室旁的團諮室

· 預定人數：6人

報名表

	班級
	姓名
	性別
	座號
	為什麼想參加

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	








    還記得我們前幾次所學到的情緒形容詞嗎？現在就試試看，等一下情境練習時，當你要表達感覺時，在每個情緒形容詞之前加一句----


          我覺得
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