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團體規範
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成員簽名：
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附件4-1：情境示範題

小黃跟小華聊天，可是小華始終一副面無表情的撲克臉，只對小黃回應：「嗯！嗯哼！！」的簡單平板的句子，也沒有任何肢體動作。

附件4-2：觀察紀錄表








附件5-1：人際信念檢核單

◎請根據下面的情境，試著找出文中主角所持有的非理性信念：

阿花和阿珠兩個人是大學的同學兼室友。阿花很喜歡聽音樂，常常會把音樂放的很大聲，因為她覺得如果她喜歡聽的話，阿珠應該也喜歡聽的。可是這卻造成阿珠的困擾，因為常會甘擾到她讀書和睡覺，可是阿珠覺得她們兩個是很好的朋友，不想因為這件事和阿珠鬧的不愉快，而破壞了兩個人的友誼，所以她就忍下來，也沒有向阿花提起這個問題。

有一次，阿花在出門前才告訴阿珠說她要和阿美外出旅行三天，可是阿珠卻覺得很不高興，她覺得為什麼阿花沒有事先告訴她呢？她們兩個明明就是好朋友，為什麼不告訴她呢？而且也沒有找她去，心裡覺得很不高興，覺得阿花不重視她、不把她當好朋友看待，想到這裡，她就覺得很難過，因為平常她都會告訴阿花她的心事，可是為什麼阿花都不會告訴她有關她自己的事呢？而且她們兩個不是好朋友嗎？阿花為什麼只找阿美出去玩而不找自己呢？阿花是不是不喜歡自己呢？想到這裡，就覺得更難過了…….

之後，阿珠變得不喜歡和阿花說話、對阿花的態度也很冷淡，阿花感覺到不對勁，也不知道阿珠是怎麼了？只覺的她怪怪的，莫名其妙的好像是在生她的氣，可是她明明也沒有惹到她或得罪她，為什麼她要受這種莫名其妙的氣、看她的臉色呢？她才不要找阿珠談，她又沒有做錯什麼，為什麼她要先低頭呢？
◎阿花的不合理信念是…..
◎阿珠的不合理信念是…..
附件5-2：人際信念DIY


◎在過去的兩週裡，在人際關係的互動中曾與人發生過什麼不愉快的經驗？

想想看：
1.當時我的情緒如何？
2.是什麼事件引發我有這樣的情緒？
3.我的非理性信念是什麼？
4.對於自己的非理性信念可以用哪些理性的想法來代替？
附件6-1     幻遊指導語（參考版）

首先，請各位夥伴慢慢地將眼睛閉上，接下來，找一個讓自己身體感到最舒服的姿勢，輕鬆的靠在椅子上（停頓一下，等所有成員已經準備就緒）。接著，將自己的注意力放到自己的呼吸上面，慢慢的呼氣，慢慢的吸氣。（停留一些時間）

還記得第一次剛進團體的自己是什麼樣子嗎？……………（以下是將領導者所紀錄每次團體的重要事件描述出來，請對焦到團體一起經歷過的事件，而不是將注意力鎖定在個人身上）

現在，你可以聽到團諮室中冷氣的聲音，你感覺到自己身在團諮室當中，團體仍然在進行當中，等一下你將回到團體當中。現在，請帶著你前五次團體的經驗回到這個團體中。（請領導者注意是否有睡著的成員或是不願意回到團體的成員，利用更多的指導語將其喚回）

附件6-2

團體評鑑單

各位親愛的成員們：
六次的「人際魔法盒-人際溝通團體」在此已經告一段落，不知道你對這六次的團體有何感想？其中，有些團體也許是你喜歡的，也可能有些團體你並不是那麼滿意，所以，這份問卷是想了解你參加團體後的感受，請你仔細思考後再填寫，謝謝你的意見，也感謝全體成員的參與！
                                   非常不滿意   普通   非常滿意

1. 我覺得這次團體能幫助自己增進人際溝通能力    □  □  □  □  □

2. 藉由此團體我更了解自己的人際風格與溝通型態  □  □  □  □  □

3. 我能體察並活用語言及非語言訊息              □  □  □  □  □

4. 我能使用我訊息和同理的技巧                  □  □  □  □  □

5. 在團體中我感覺很舒服、溫暖、有安全感        □  □  □  □  □

6. 我在團體中能自由的發言、回饋                □  □  □  □  □

7. 我喜歡領導者帶領團體的方式                  □  □  □  □  □

8. 整體而言，我喜歡團體中所帶領的活動          □  □  □  □  □

· 我最喜歡的團體是哪一次……為什麼？

· 參與六次團體的過程中，我最大的收穫是什麼？

· 我想對領導者說的是…………

· 參與整個團體的過程，我覺得還有哪些地方可以做的更好，可以再努力？

