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【附件一】

自我肯定情境活動單

我是__________

一、我曾經有過類似的經驗是…(或者可以想像朋友對我做了一件不公平的事)

二、 我當時的作法是…

三、 如果時光倒回，可以再重來一次的話，我的做法會是…


【附件二】

自我肯定量表

我是____________
(從來沒有   (很少   (偶而   (大多是   (經常是

1.當一個人對你非常的不公平時，你是否會讓他知道？            (((((
2.你是否容易做出決定呢？                                    (((((
3.當別人佔了你的位置時，你是否告訴他？                      (((((
4.你是否經常對你的判斷有信心呢？                            (((((
5.你是否能控制你的脾氣？                                    (((((
6.在別人的聊天之中，你是否覺得很容易發表意見？              (((((
7.當你在做自己的事時，如果有人注意到你，你是否不受影響？    (((((
8.當你和別人說話時，你是否能輕易的看著對方的眼睛？          (((((
9.你是不是常常開口讚美別人？                                (((((
10.你是否很容易對推銷員說「不」，而不會買了一些自己並不需要或

並不想要的東西？                                            ((((( 

11.當你有充分的理由可以將貨品退給店家時，你不會猶豫不決？   (((((
12.在公眾場合中你是否容易與別人交談？                       (((((
13.你是否覺得自己是受歡迎的？                               (((((
14.如果有位朋友向你提出無理的要求，你能拒絕嗎？             (((((
15.如果有人過度的讚美你，你知道要說些什麼嗎？               (((((
16.通常你是否會向別人說出心裡所想的？                       (((((
17.當你和異性講話時，你能感到不緊張嗎？                      (((((
18.當你生氣時，是否不會嚴厲的責罵對方？                      (((((
【附件三】

自我肯定量表的計分與解釋

在我們填寫好自我肯定量表之後，將每題所圈選的分數相加，可以從得分整理出四種有關自我肯定的類型：
1.高度自我肯定：分數相加，如果你的得分在77分以上，就表示你是一個非常能自我肯定的人。你經常能適當、適時地表達自己的意見與感想。

2.中偏高度自我肯定：分數相加之後，如果你的得分在52~76分之間，表示你大多數的時候能夠表達自己的意見與感想，但偶而做不到。

3.中偏低度自我肯定：分數相加後，你的得分在27~51分之間，表示你偶爾能自我肯定，但大多數的時候不能表達自己的意見和感想。

4.低度自我肯定：分數相加，如果你的得分在26分以下，表示你常常不能自我肯定，經常不能表達自己的意見與感想。

自我肯定量表的計分與解釋

在我們填寫好自我肯定量表之後，將每題所圈選的分數相加，可以從得分整理出四種有關自我肯定的類型：
1.高度自我肯定：分數相加，如果你的得分在77分以上，就表示你是一個非常能自我肯定的人。你經常能適當、適時地表達自己的意見與感想。

2.中偏高度自我肯定：分數相加之後，如果你的得分在52~76分之間，表示你大多數的時候能夠表達自己的意見與感想，但偶而做不到。

3.中偏低度自我肯定：分數相加後，你的得分在27~51分之間，表示你偶爾能自我肯定，但大多數的時候不能表達自己的意見和感想。

4.低度自我肯定：分數相加，如果你的得分在26分以下，表示你常常不能自我肯定，經常不能表達自己的意見與感想。











【附件1】


	Start

機會！
	用溫暖的眼光向一位夥伴注視30秒，並說明你的感想。
	命運

？
	請用「我覺得..

因為…」的句

型對一位夥伴

說一句讚美的

話。

	說一個自己的優點，並說明其對人際關係的影響。
	

	機會

！

	請熱情地對每一位夥伴打招呼！

（要說出名字）
	命運

？
	請向大家作一分鐘的自我介紹。

1. 聲音要大

2. 眼神要注視大家

3. 一分鐘內沒有停頓
	請說出你在團體中所得到的兩個收穫！


機會：
· 感冒生病，請每位夥伴說一句祝福的話

· 和大家分享一件你覺得最得意的事

· 情境題：當推銷員向你推銷某種你不需要或不喜歡的產品時，你會如何做？（由領導者扮演推銷員）

· 大聲說三次「我真的很不錯！」
命運：

· 大聲說：「leader你好棒！」
· 看著左右兩邊夥伴的眼睛，並對他說「你真的很不錯！」

· 請leader表演一個動作，並說出其要表達的情緒

· 保持特定姿勢一回合

【附件一】

在競爭與活動的分組當中，要是總成員不足10人或超過10人時，則可以採用底下的變通方案：

（1）6人則6人一組。

（2）7人則分成3人、4人兩組

（3）8人則分成兩個4人一組

（4）9人則分成4人、5人兩組

（5）11人則分成5人、6人兩組

（6）12人則分成兩組6人

信封的變化如下：

3人：

甲封：i、h、e、d、c

     乙封：a、i、b、c、f

     丙封：a、a、g、j、b
6人：

甲封：i、h

     乙封：a、a、c

     丙封：a、j

     丁封：d、f、g

     戊封：b、c、f

     己封：i、e

【附件二】

一、字母卡共15張：

（1）3張a         （6）2張f                        

（2）1張b         （7）1張g                      

（3）2張c         （8）1張h                     

（4）1張d         （9）2張i                 

（5）1張e         （10）1張j   

二、字母的樣子如圖：















【附件三】



一、當你把字母卡給別人時，你是怎樣的想法和感受？你擔心別人不給你嗎？

二、當你看到由於你的給予而對方完成任務時，你感受如何？或是當由於別人給予而讓你完成任務時，你的感受如何？

三、這個活動讓你對人際溝通有何幫助，或想法？
【附件一】


我是           

· 我是          
我覺得                                             ，

因為                                           。 

· 我是          
我覺得                                             ，

因為                                           。 

· 我是          
我覺得                                             ，

因為                                           。 

· 我是          
我覺得                                             ，

因為                                           。 
【附件二】
親愛的夥伴們：

我們的團體已進入尾聲，很高興和大家在這裡進行六次團體，我們從大家身上知道了現在國中生的想法、煩惱……，這次的經驗對我們來說是非常寶貴的，同時也很感謝你們一路支持這個團體。在經過這六次的團體不曉得你的收穫如何？下面是一份針對我們團體的問卷，請依照自己的實際狀況填寫，我們需要你的批評與指教來作為下一次團體的參考。謝謝！

一、我最喜歡哪一次團體？

( 1. 第一次親密接觸  ( 2. I can do it！   ( 3. 請你傾聽我的心   

( 4. 人際大富翁      ( 5.溝通與協調   ( 6. 一路上有你
因為…_______________________________________________________________

二、請作答：

1代表非常不符合，2代表不符合，3代表普通，4代表符合，5代表非常符合。請依題目圈選。

1.我在團體中感到舒服。                               1   2   3   4   5

2.我覺得在團體中，老師會注意到我並給我適當的回應。   1   2   3   4   5

3.參加團體後，我對自己有更多的認識。                 1   2   3   4   5

4.我能在團體中表達自己的想法或和別人分享我的經驗。   1   2   3   4   5

5.大致而言，我喜歡團體中的活動。                     1   2   3   4   5

6.我喜歡領導者的帶領方式。                           1   2   3   4   5

7.團體結束後，我會花一些時間想想從團體中得到的收穫。  1   2   3   4   5

8.我覺得在團體中大家互相信任而且坦誠。               1   2   3   4   5

9.我覺得這個團體對我很有幫助。                       1   2   3   4   5

10如果還有機會，我很樂意再參加類似的團體。          1   2   3   4   5

11我學到了如何傾聽他人的意見。                      1   2   3   4   5

12我更了解如何去表達自己的情緒。                    1   2   3   4   5

13我更了解如何去解決與他人之間的衝突。              1   2   3   4   5

14我學到了如何更清楚的表達自己的想法。              1   2   3   4   5

三、我覺得可以改進的是…

四、我想對領導者說…
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我是        
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【甲方】





請你向對面的伙伴述說最近幾天中，你感到最高興或


是最興奮的一件事。並說明事情的經過。





請你向對面的伙伴述說最近幾天中，你感到生氣或非


常憤怒的一件事。並說明事情發生的原因及經過。





【乙方】





請你向對面的伙伴所說的話表現出不理採、不關心的


表情或動作。(例如: 眼睛可以看旁邊不要看他、不要對他所說的


話有所回應)


請你仔細聽對方所說的話，並針對他所敘述的內容與


他親切交談。





�





�





甲方試討論：


當你向對方表達自己時……：


若對方「表現不理睬、不作聲」，你的感受如何？


若對方「表現關心，親切回答」，你的感受如何？





在人際溝通上，我們該怎麼做（或怎麼說）比較好？





�





乙方試討論：


在什麼情況下你給對方的回饋是……：


「不理睬、不作聲」，你心中的感受如何？


「表現關心，親切回答」，你心中的感受如何？





在人際溝通上，我們該怎麼做（或怎麼說）比較好？











�











機會








命運








命運


？





機會


！





4人：


     甲封：i、h、e、c


     乙封：a、i、b、c


     丙封：a、g、j、f


     丁封：a、d、f
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