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[bookmark: _Toc192257710]壹、方案緣起
兒童福利聯盟2023資料顯示高中生壓力前三名內課業壓力為其一，其次為未來前途，再來是人際壓力，高中生人際方面的壓力為43.0%(兒童福利聯盟，2023)。為何會從人際壓力著手，因為上述皆為日常所能接觸，且高中生年紀與我們大學生相仿，較能理解高中生真正所面臨的主要問題。
陳李綢（2014）提出，在一些研究中，針對學生身心健康問題，發現正向的心理學會影響到個人發展的方向，若要區分更細，青少年也會因每個階段年級不同，心裡健康程度也會隨著改變，越往上攀升健康度越低，求學階段面臨的各種壓力沒有獲得適當的排解則會影響到心裡健康。
青少年情緒的調節困擾、自殘行為與憂鬱呈現負相關，而當求學生在面臨壓力時，發現對外求助管道中，同儕的比率佔最高（六成五）。情緒調整，作用為控制負向情緒，讓自身處於正向的情緒中，其中對於人際方面的關係也有顯著影響。而情緒智慧此觀點中，至今專家們仍未有明確的共識及定義，其中一模式由Goleman (1995)提出，情緒調整包含管理情緒及處理人際的能力，可想而知情緒與人際有一定的關聯性。（邱紹一、羅佳榜、胡秀媛2020。）
青少年時期個體最大的改變是更專注在與同儕的互動及相處，再嘗試獨立的過程中與父母的互動會變少，因此同儕的思考、言語、行為都會深深的影響個體的發展。高中乃為步入成年的一個過渡階段，也是青少年學習如何獨立和找尋自我的認同感，在這個階段自我的同儕團體更顯然重要。青少年為了獲取同儕認同，行為和想法也會受同儕深深地影響，特質也有可能受到同儕的影響而改變。
我們運用自身的經歷，並且透過做中學的模式，在設計方案中不僅為了解決問題，更是為了從中找出問題何在，並在教學中實際跟著學習，互利互助的模式，讓彼此都能成長。在此方案活動中，我們想在有限時間內，透過設計團體活動，協助他們覺察壓力，並且找到適合自己的舒緩模式，在最後的活動中檢視成員的成長情況。
因高中二年級，介於高中生活中間階段，相較於高三生的課業升學壓力較少、也沒有高一生那麼多適應環境的問題，就可將人際壓力及情緒控管問題聚焦於高二生身上，也想從此方案中看出高二生接收這些課程訊息時成效的高低。
[bookmark: _Toc192257711]一、問題分析陳述
(一)問題一：
自尊心又稱為自我形象，也就是說對於自我的整體評價以及看法等(Adler&Stewart，2004)。通常青少年在這個時期的自尊心會較低，常常會因為一些挫敗而受到很大的打擊(人類行為與社會環境，第四版)。青少年低自尊時，意味著他對自我的表現及感受有所不滿，進而產生負面影響，像是同儕間互動會有各種不同的競爭、不管是課業或是外在的攀比，都會導致青少年在過程中產生壓力（謝美萱，2023)。
(二)問題二：
經過兒福聯盟於2023的記者會發布顯示，青少年的憂鬱問題非常嚴重，有超過10%的學生壓力指數，已超過嚴重等級。經過DASS21量表研究發現高中生(16.0%)的壓力指數為國中生(8.2%)的兩倍多(兒福聯盟，2023)。上述的研究，也可以佐證高中生的壓力是非常大的，壓力會隨著課業、人際、家庭等等的因素產生累加，負面情緒也隨之爆棚。憂鬱會造成情緒產生悲傷、不快樂、煩躁易怒、焦慮、空虛等地問題，而思想也會產生無價值感、無助感、絕望、自責、注意力無法集中、難以做決定、有自殺或死亡意念或缺乏自信等地情況(張勳安，2025)。
(三)問題三：
研究顯示出青少年的調適行為主要是家人的意見或想法，當然較大的孩子也會受到同儕的影響。在研究中我們也注意到一個很嚴重的問題，青少年受到輔導老師或學校老師調適的幫助比例較少。在調適上，青少年往往採取三大類方式，第一是以降低需求或增加資源來處理需求的問題導向式調適；第二為重新評價需求的價值觀導向式調適；第三為處理因需求而導致情緒障的情緒導向式調適 (亞東院訊，2017) 。


[bookmark: _Toc192257712]二、需求評估
(一)需求一：覺察青少年同儕壓力的影響
青少年在求學時期的同儕階段是非常重要的，美國社會學家提出《鏡中自我》每個人面對他人都是一面鏡子，人們會從別人的反應中來理解自己現在的狀態；對於青少年的人際關係接觸最多的為同儕，會想在一個群體裡找到歸屬感，進而影響自己的行為而這將會是青少年非常重要的需求與學習的課題。若能讓青少年在團體活動中覺察到自己在同儕中的地位、狀況、歸屬感等，將能幫助青少年在同儕中獲得正向的成長以及回饋等。

(二)需求二：培養青少年面臨壓力時的情緒控管
青少年在青春期階段受到很多負面的壓力情緒影響，加上現在社會步調快，接收資訊的來源不再單純於人與人或是電視，更多的是網際網路。在這樣的資訊時代，若能讓青少年在團體活動中得到調適，並保持健康的身心理狀態，將帶來青少年非常正向的幫助。

(三)需求三：面對人際壓力時管理調適自身壓力的技巧
高二同學在面對人際壓力時肯定有許多負向的情緒以及壓力，當這些負向的情緒和壓力不能及時得到解決，將會造成青少年在生心理以及健康層面受到影響，若能在方案活動的引導下能舒緩自身面臨的壓力，運用各種不同的方法和課程的導入，讓青少年藉此得到更好的舒緩。
第一層 一般人口群
 全台高中生人數557,631人
第二層 高危險人口群
 台中高中生人數78,013人
第三層 目標人口群
 青年高中學人數1,920人
第四層 服務使用者
 青年高中班級平均人數45人
第一層
一般人口群
第二層
高危險人口群
第三層
目標人口群
第四層
服務使用者

[bookmark: _Toc192255631]圖一 本方案預計服務人口群
[bookmark: _Toc192257713]三、過往服務經驗
(一)政府
衛生福利部
1、 24小時免付費心理諮詢服務，1925安心專線（依舊愛我）。
2、 將每年10月擴大為「心理健康月」，並聯合各縣市衛生局辦理各項活動。
3、 提供15歲到30歲有心理諮商需求，每人3次免費心理諮商。
教育部
1、 成立職場青年個案管理與心理諮詢小組。
2、 辦理推動大專校院生涯輔導工作計畫。
3、 開放各高中職試辦學生「身心調適假」。
(二)民間團體
敦安社會福利基金會
4、 青少年心理健康系列講座，邀請心理健康專家、實務工作者，與社區民眾分享。
5、 TDSD全民心理健康大型宣導活動，辦理闖關活動，與民同樂。
肯愛社會服務協會
1、 進行社會宣導，協助提高心理健康的重視與宣導，降低憂鬱症的恐懼與汙名。
2、 進行校園教育，協助辦理心理健康教育課程，認識多元情緒療癒方式。
3、 進行團體支持，協助辦理心理健康的支持團體，聯接多元情緒療癒合作。

[bookmark: _Toc192257714]貳、本方案要解決的問題(if-then)
本方案名稱為「壓力chill out-運用團體活動的模式，帶領高中二年級生覺察與調適人際壓力與情緒」。最主要針對青少年所在高中階段面臨的人際壓力問題，在方案活動中帶領一些抒壓小遊戲，並且讓青少年找尋最適合自己的抒發壓力模式，讓自己在人際上不會有如此大的壓力。再來，因應青少年在人際壓力上，認知及心理層面可能沒有辦法接納壓力，所以我們想要透過會談或寫小卡片的模式，並且讓我組員一一回饋給大家。在這些活動中，我們會以團體的模式帶領大家，會在每一次的方案活動中，設計許多有關人際方面的專業知識以及抒壓技巧，讓這些青少年在我們組員的帶領下可以找到最合適的方式幫助自己。

[bookmark: _Toc192257715]一、生理或健康層面：
減輕青少年對於人際的壓力：
藉由活動課程的安排，讓青少年認識人際有關的知識，並且在我們組員的課程安排
下，讓青少年在課程中能夠自我探索在人際上的壓力源，並協助他們找尋最適合自
己的抒壓模式。
[bookmark: _Toc192257716]二、認知或心理層面：
(一)青少年能理解並接納自己的壓力：
藉由活動課程的安排，讓青少年能夠正視自己所面對的人際壓力問題，並且不去逃
避問題，讓自己在認知上可以更加正向，並且不會自暴自棄或者心理上有大的壓
力。

(二)使青少年能夠有效的緩解他們所認知的自己的壓力：
藉由活動課程的安排，讓青少年在我們所安排的活動下，例如小遊戲方面的團康，讓青少年真正有抒解到壓力，並且有實際的行動，透過自己的行動有更多正向的回饋並持續進步，認知到其自身的壓力也是可以被解決的。

[bookmark: _Toc192257717]參、理論基礎與假設(Assumptions)
[bookmark: _Toc192257718]一、本方案之設計理念
(一)理論一：社會支持理論
意指個體在社會環境中透過人際關係與社會網絡的互動，使得個體的身心健康和思想得到滿足的需求、並增進適應的能力，且強調同儕及家庭對青少年在人際壓力得到良好的支持。

(二)理論二：〔風暴與壓力〕的青春期人格理論
此理論主張青春期強烈的身體變化而造成重大的身心變化。這時期的青少年會充滿激烈且不穩定的情緒，這時期可以嘗試協助青少年緩解這風暴所帶來的情緒不定，並提供處理情緒策略的支持，協助他們度過徬徨不安的青年期。

(三)策略：
藉由此方案，帶領成員做中學，學習理解自己的壓力來源，以及舒緩壓力所帶來的疾患現象。
[bookmark: _Toc192257719]二、本方案之邏輯模式圖(If…Then…)(1)、 需求一：覺察青少年同儕壓力的影響。
(2)、 需求二：培養青少年面臨壓力時能保持健康的身心理狀態。
(3)、 需求三：面對人際壓力時管理自身壓力的技巧。

處遇分析
問題界線
需求評估
假設/基礎理論
資源投入
外在環境因素:
服務/活動
服務/服務對象
服務對象
活動
服務成效
短期
中期
長期
面對自己的壓力可以實際行動去舒緩，將所學帶給需要的人。
建立青少年正向的面對壓力，尋找適合自己正向的舒緩方式，維持身心靈健康。
讓青少年去正視自己的壓力，必且找到壓力來源。
本方案服務之對象
主要針對青少年所在高中階段面臨的人際壓力問題，在人際壓力上，認知及心理層面可能沒有辦法接納壓力找尋最適合自己的抒發壓力模式，讓自己在人際上不會有如此大的壓力。
1. 藉由遊戲方面的團康，讓青少年真正有被抒壓到，並且有實際的行動。
2. 藉由會談正視自己所面對的人際壓力問題，並且不去逃避問題。
3. 藉由課程協助他們找尋最適合自己的抒壓模式。
1. 方案小組成員
2. 研究表單
家庭、同儕、社會、網路
藉由團體活動會談或寫小卡片的模式，協助他們覺察壓力，並且找到適合自己的舒緩模式。

1.理論一：社會支持理論
2.理論二：〔風暴與壓力〕的青春期人格理論

[bookmark: _Toc186802128][bookmark: _Toc192255639]圖二 方案邏輯圖
[bookmark: _Toc192257720]肆、方案目標與目的(Goal and Objectives)
[bookmark: _Toc192257721]一、目標(Goal)
讓高二生可以透過十週團體課程的帶領，能更清楚地了解自己的情緒狀態，掌握有效的壓力應對方法，並培養出更加積極與正向的生活態度，最終實現心理健康與情緒平衡的提升。
[bookmark: _Toc192257722]二、目的(Objectives)
(一)針對青少年時期情緒與人際的密切關聯，設計活動幫助他們在面臨人際壓力時有效管理負向情緒，並建立正向互動方式。
(二)協助高中生辨識造成壓力的主要人際情境，理解自身在關係中的角色與需求，減少因壓力導致的情緒困擾。
(三)引導高中生發掘適合自己的壓力舒緩方式，並透過練習與反思，將這些方法內化成日常習慣，面對未來的挑戰。
[bookmark: _Toc192257723]伍、與其他單位的合作
南山人壽(暫定)
因先前南山人壽對於社工系學會的活動都有贊助，南山人壽對於社工系的一些講座、活動等都相當有興趣，如果可以與南山人壽一起合作，帶領方案活動，對於方案內容的精采程度有顯著影響。
[bookmark: _Toc192257724]陸、服務策略
[bookmark: _Toc192257725]一、服務對象(資格、條件)
(1) 年級：高一或高二生
(2) 條件：配合實習機構
[bookmark: _Toc192257726]二、辦理期間
     辦理方案活動期間於2025年10月初至2025年12月底，約12周。
[bookmark: _Toc192257727]三、服務地點
服務地點於青年高中，教室地點配合青年高中。
[bookmark: _Toc192257728]四、工作人員
[bookmark: _Toc186802130]方案團體共七人、南山人壽人員(待確認)	


[bookmark: _Toc192257729]五、各流程執行內容及各執行內容預計服務量
	活動名稱
	Hello Hello-Nice to meet you the voice inside my head (建立關係)

	活動目標
	1.與團體成員建立關係
2.透過活動增進團體成員凝聚力

	活動人數
	8-10人
	活動時間
	120分鐘
	活動地點
	青年高中

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	20分鐘
	Hello Hello
	1.主Leader請成員簽到。
2.主Leader建立團體規範，讓團體成員一起共同參與制定。
3.主Leader告訴大家此團體的大概目標，並且想要達到的成效。
4.co-leader在進入團體前，讓成員填寫前測，提前了解成員的近況。
5.主Leader放音樂，目的是讓成員可以透過音樂，先讓自身放鬆。
	簽到表*1、筆*1、電腦*1
	放音樂

	40分鐘
	我是誰我是誰我是誰
	1.主Leader告訴成員們此活動，請成員們運用圖畫的方式表達自己的名字。
2.主Leader請成員將自己的手掌畫在圖畫紙上，並告知五指分別為不同特質方面的問題。
3.主Leader請成員們自我介紹，讓成員互相認識彼此。
	紙*X、彩色筆*3、筆*X
	

	25分鐘
	APT
	1.破冰遊戲1：APT
leader先請成員圍一圈坐在地板上，leader與co-leader邊示範邊講解遊戲規則。
指導語：指導語：請成員到前面並圍成一圈坐在地板上，現在要來玩一個遊戲，大家應該都聽過APT這首歌吧，其實這也是一個遊戲，那我先與我們co-leader邊玩邊講解。
我們在開始前要說一段遊戲台詞「APT!APT!APT!」然後由莊家講出一個數字，然後由下往上疊，到那個數字的那隻手為輸家要接受懲罰 ，我們一共玩5輪（待定），最後懲罰最少次的有小獎勵喔。
2.破冰遊戲2：平底鍋遊戲
Leader請成員繼續坐在地板上，並與成員介紹平底鍋遊戲規則，leader 與co-leader一起邊示範邊講規則。
指導語：大家覺得剛剛的遊戲怎麼樣啊，因為我們這次活動的目的就是要緩解壓力，而玩遊戲就是一個很好緩解壓力並拉近距離的方法！
接下來我們要繼續下一個遊戲囉！這是一個節奏遊戲，在遊戲開頭我們要講「跟著我的節奏一起來」並搭配手部動作（手上動作示範），最多4拍之後我們就連著繼續叫人的名字例如Emily 1那就是Emily跟著節奏喊自己名字一次，之後再跟著節奏叫下一個人的名字。（名字1）就是在最後一拍，喊自己的名字，以此類推4就是四拍都要喊。
	
	放音樂

	20分鐘
	心願便利貼
	1.co-leader發下紙與筆，主Leader請成員寫下自己期待自己透過此團體想要學到的目標。
2.主Leader請成員分享自己所寫下的內容。
	紙*X、筆*X
	放音樂

	15分鐘
	預感
	1.主Leader預告下次的團體課程。
	
	





	活動名稱
	當夢的天行者-我會繼續無樂不作(認識)(陳宗鉉)

	活動目標

	1.了解甚麼是壓力
2.了解自己的壓力來源

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	10分鐘
	(集合、簽到)5分鐘
	1.成員簽到
2.問候成員近況
3.分享最近的壓力
	簽到單、鉛筆
	

	15分鐘
	無樂不作
	1.透過音樂的呈現，讓成員先放鬆，並準備進入活動當中。
2.詞曲內容的分享，讓成員聽完歌曲後分享自己的想法。
	喇叭
	

	30分鐘
	我來帶你壓壓驚1
	1.先發下學習單，在帶領成員們認識壓力有哪些？壓力是甚麼？
2.請團體成員們舉手分享自己的心得
	學習單
	

	25分鐘
	我來帶你壓壓驚2
	1.請成員們們填寫學習單，其中包括五點自己現在有的壓力以及支持自己的力量有哪些
2.把學習單擺在黑板上，統整大家有的壓力前五名
 
	學習單、黑板磁鐵
	

	25分鐘
	你抽我的壓1
	1.讓成員們分組，並依組別各自把學習單的五點壓力剪下來 ，並對折丟進抽獎箱中
2.成員們各自輪流去抽獎，並任意抽出一張紙條，並針對上面所述之壓力想一個解決之辦法，將解決辦法寫在紙上
	抽獎箱、剪刀
	

	15分鐘
	你抽我的壓2
	1.請學生分享自己剛剛所寫下的壓力，以及如何去解決別人的壓力和解決別人壓力的感想。
2.發放回饋單給成員們，並最後給出結語。
	回饋單
	





	活動名稱
	達人分享：壓力三大怎麼辦

	活動目標

	1.了解壓力來源
2.導師分享解決分法

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	15分鐘
	(集合、簽到)
	1.成員簽到
2.問候成員近況
3.介紹今日課程與講師
	簽到單、原子筆
	

	40分鐘
	壓力三大怎麼辦
	1.講師上課
	麥克風、電腦
	

	10分鐘
	休息一下
	1.中場休息
	學習單
	

	40分鐘
	壓力三大怎麼辦part2
	1.講師上課

	
	

	15分鐘
	回饋與分享
	1.成員分組討論今日上課心得
2.各組派成員總結今日的學習
3.總結即告知下次上課內容
	
	




	活動名稱
	小情歌-就算大雨讓這座城市顛倒我會給你懷抱(認識人際)(曾韋智)

	活動目標

	1.了解人際關係與人格特質的關係
2.探索人際壓力如何排解

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	(集合、簽到)
	1.學生們進行簽到。
2.Co-leader確認成員是否到齊。
3.Leader、Co-leader自我介紹。
4.Leader說明此次團體目標。
5.說明團規、增加團規。
	
	

	15分鐘
	小情歌
	1.透過音樂播放，讓成員放輕鬆，為進入團體做準備
2.介紹音樂內容，讓成員聯想有關人際的名詞
３.讓成員間互相分享對人際關係有關的名詞1.Leader與co-leader準備音響設備，並透過放音樂的模式，讓成員可以放輕鬆並融入團體中。
2.Leader啟發成員聆聽歌曲中的歌詞，並設想與此人際團體有何關聯，co-leader可在旁邊協助成員做聯想。
3.Leader解釋歌詞與此次活動的關聯性，並表達這次團體所想要達到的團體目標。
4.Leader帶領成員們回顧上週的團體活動內容。

	音響

	

	30分鐘
	當一個歌頌者
	1.請團體成員寫自己的人格特質，還有受歡迎的人需要具備哪些人格特質。
2.與其他成員分享自己的特質以及看法。
	紙、筆、彩色筆

	

	30分鐘
	我會給你懷抱
	1.接續上個活動，一樣請團體成員在紙上寫下，在團體中最想要誰的特質，並分享原因。
2.請成員在幫我寫下在什麼情況會出現交友或者人際壓力。
	紙、筆、彩色筆


	

	20分鐘
	青春在風中飄著
	1.接續上題，與其他成員分享人際壓力有關的情況，並讓成員互相討論如何解決問題。
２.讓團體領導人將每個人格特質運用到解決情況之中，並肯定每個團體成員，使成員能獲得認可，是下一次團體更加流暢。
	
	

	20分鐘
	回饋與分享
	1.回饋本次團體
2.預告下次團體
	
	





	活動名稱
	慢一點，認識真正的我(林毓鈞)

	活動目標
	1.讓成員了解自己的人格特色。
2.使成員從互動中了解彼此對人際角色的不同想法。
3.使成員思索自己在人際關係中的定位。

	活動人數
	待定
	活動時間
	120分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	15分鐘
	(集合、簽到)
	1.學生們進行簽到。
2.Co-leader確認成員是否到齊。
3.Leader、Co-leader自我介紹。
4.Leader說明此次團體目標。
5.說明團規、增加團規。
	簽到表*1、筆*1
	

	10分鐘
	校正了 
我們的時鐘
	1.Leader指定成員在時間內進行動作，其餘成員必須模仿主要成員的動作。
2.由Co-leader幫忙計時，時間一到Leader會再次點名下一位成員，直到全員輪過一遍。
	計時器*1
	

	40分鐘
	最真的我
	1.Leader說明遊戲規則，並請Co-Leader幫忙發卡牌與白板筆。
2.活動進行方式如下:
(1) 由Co-leader發下一人一張空白卡牌，可以寫出一個卡牌上沒有的特質。
(2)卡牌寫完後會收回，由Co-leader與其他牌卡洗牌後統一發放，一個人十張。
(3)將手裡的卡牌特質放到其他成員的支架面前，一人一張。
(4)開始輪流猜測其他人認為自己的特質，猜題時必須喊「我是不是很X(特質)」
(5)如果喊對了可以把卡牌拿下來，接著同個成員繼續猜，直到猜錯為止。
3.Leader進行小結，若遊戲超過預定的半小時，會以最後剩餘的卡數結算輸贏，如果遊戲提早結束則會進行最輸兩位分享對遊戲的心得與自我未發覺的特質。
	卡牌組*1、白板筆*X、支架*X
	

	40分鐘
	好好珍惜 
現在的風景
	1.Leader說明遊戲規則，並請Co-Leader給抽籤筒抽遊玩順序。
2.活動進行方式如下:
(1).將黑布矇住主要成員眼睛，主要成員必須聽聲音捕獲其他成員，觸碰到都算。其餘成員會有各自任務，抽籤分配任務，如配戴鈴鐺、戳成員的肩膀等，需於倒數兩分鐘完成指定任務。
(2).完成任務+1分 存活+2分，分數可累加。
3.Leader進行小結。
	籤筒*1、鈴鐺*3、黑布*1、尖叫雞*2、哨子*6
	

	15分鐘
	回饋與分享
	1.總結此次活動內容。
2.成員分享(詢問有沒有成員能分享對於此次活動的想法。)
3.提醒下一次活動時間及地點。
	
	





	活動名稱
	情人知己-團契中的默契與深(林毓鈞)

	活動目標

	1.建立團隊合作意識。
2.增強信任與溝通能力。
3.提高面對困難的解決能力。

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	10分鐘
	(集合、簽到) 
	1.學生們進行簽到
2.Co-leader確認成員是否到齊
3.Leader、Co-leader自我介紹
4.Leader說明此次團體目標
5.說明團規
	簽到表*1、筆*1
	

	20分鐘
	多麼幸運能遇見你
	1.Leader將所有成員分為X個小組，每組X人。
2.Co-leader分發工具材料給小組成員，並在場地中指定起點與終點。
3.每組兩位成員使用指定的工具（塑膠棒或硬紙條）搭建「橋梁」，將一顆球從起點運送到終點，不能用手直接觸碰球，也不能讓球掉落，最快完成組別獲勝。
4.Leader強調溝通、信任與團隊協作的重要性。
	塑膠棒*X、硬紙條*X、乒乓球*X、彩色膠帶*X、計時器*1
	

	40分鐘
	沿途搖呀晃呀也都是美景
	1.各組成員圍成一圈，隨機握住兩個非鄰近成員的手，形成「人結」。
2.小組需要在不放開手的情況下，協作解開「人結」。
3.團隊可以討論策略，但必須在三分鐘內完成，採五戰三勝。
4.Leader強調團隊合作，促進溝通的重要性。
	計時器*1
	

	40分鐘
	仰頭看你微笑瞇起眼睛
	1.Leader說明遊戲規則，每個小組成員依次輪流蒙眼，其他成員必須指導蒙眼者走過障礙路徑，矇眼者不能碰觸障礙物，指導者只能使用語言指令，並且不能觸碰蒙眼者，若蒙眼者碰觸障礙物，則須重新開始。
2.Leader在每個成員完成後，停下來討論過程中的感受。
	眼罩*X、椅子*X、桌子*X、繩子*X
	

	10分鐘
	回饋與分享
	1.總結此次活動內容。
2.成員分享(詢問有沒有成員能分享對於此次活動的想法。)
3.提醒下一次活動時間及地點。
	
	





	活動名稱
	退後-我知道妳我都沒有錯只是忘了怎麼退後(執行)(張榮峰)

	活動目標

	1.針對上週的計劃執行結果進行回顧與分析，學習改進方法並實施調整。
2.講解人格A-B-C理論、人際衝突三步驟，並帶領成員運用這些理論套在生活中，亦或者是學習運用兩個理論編一個故事，確保成員有理解這些理論

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	集合、簽到 
	1.Leader請成員簽到，co-leader協助Leader將活動所需要之物品準備好。
2.Leader問候成員近況，關心成員這一個禮拜的近況，適時的融入成員中。
	簽到表*1、筆*2
	

	15分鐘
	退後
	1.Leader與co-leader準備音響設備，並透過放音樂的模式，讓成員可以放輕鬆並融入團體中。
2.Leader啟發成員聆聽歌曲中的歌詞，並設想與此人際團體有何關聯，co-leader可在旁邊協助成員做聯想。
3.Leader解釋歌詞與此次活動的關聯性，並表達這次團體所想要達到的團體目標。
4.Leader帶領成員們回顧上週的團體活動內容。
	音響*1、電腦*1
	

	25分鐘
	你畫我猜
(暖身遊戲)
	1.Leader講解此次遊戲你畫猜我。遊戲規則為運用自身個性，畫出認為最像自己的一隻動物，並解釋與此動物有何關聯。co-leader準備發下彩色筆、鉛筆及紙張。
	彩色筆*3、鉛筆*X、紙*X
	

	30分鐘

	人格A-B-C理論
(主活動1)
	1.Leader講解人格A-B-C理論，三個字母都有各自所代表的意思。co-leader協助Leader操作課程簡報。
2.Leader與co-leader啟發成員試想生活中的真實案例，是否可以運用此理論解釋和運用。
	電腦*1
	

	35分鐘

	人際衝突三步驟
(主活動2)
	1.Leader解釋人際衝突三步驟理論，三個步驟代表的三個不同含意。
2.Leader與co-leader啟發成員想一個虛構或真實發生的故事，並運用上述人際衝突三步驟去化解人際衝突。
	
	

	10分鐘
	回饋
	1.Leader請成員分享今日團體印象深刻的事，或想要跟身邊夥伴回饋的事。
2.Leader預告下次活動內容，並告知團體成員下周活動地點及時間。
	
	





	活動名稱
	滯留鋒-生命總要人一再地練習(執行)(侯安潔)

	活動目標

	1.幫助成員理解壓力調節是一個要循序漸進且練習的過程
2.讓成員找到自己的方法緩解壓力

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	集合與簽到
	1.leader請成員簽到，co-leader協助活動所需品整理並撥放音樂
2.leader與co-leader自我就紹。
3.leader關心成員這禮拜以來的心情情緒狀況
4.說明團規
	簽到表
	

	25分鐘
	滯留鋒
	1.leader撥放音樂，請成員閉眼放鬆跟隨音樂呼吸，沉澱心靈，並提醒成員不要睡著。
2.co-leader發放"滯留鋒"歌詞，請成員在聽完歌後，找出讓自己最有感覺且能與他/她所經歷的壓力ㄌㄧ連結，並分享。
3.leader帶領成員探討歌詞意思
	音響
	

	30分鐘
	壓力拼圖
	1.leader提供拼圖，每塊拼圖上有不同壓力的緩解方法，讓成員選幾個喜歡的方法，並一起拼起來，美拼一個就要做那個拼圖上的動作或指示，幾個留白讓成員自己想。
	自製拼圖
	

	30分鐘
	通通丟掉
	1.co-leader發放卡片，leader請成員寫出自己最近因為那些事而產生壓力，並且寫一段激勵自己的話。
2.leader讓成員互相分享自己寫的內容並鼓勵成員給予對方鼓勵。
	小卡片，筆
	

	20分鐘
	回饋
	1.leader請成員依次分享並回饋本次內容。
2.co-leader預告下次團體內容
	
	





	活動名稱
	電影賞析：腦筋急轉彎2

	活動目標

	1.認識人際相處
2.覺察人際相處的訣竅

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	(集合、簽到)
	1.成員簽到
2.問候成員近況
	簽到單、鉛筆
	

	96分鐘
	電影賞析
	電影播放
	喇叭、電腦
	

	20分鐘
	映後分享
	1.先發下學習單，在帶領成員們認識人際壓力可能會遇到的問題
2.請團體成員們舉手分享自己的心得
	學習單
	





	活動名稱
	敘寫-餘生續寫的詩每一筆的是你的名字(問題解決) (莊于婷)

	活動目標

	1.鼓勵成員透過詩歌創作表達內心情感，增強自我覺察和情緒管理能力。 
2.培養成員解決問題的創意思維，並提升用文字表達壓力與情感的能力。

	活動人數
	待定
	活動時間
	分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	集合及簽到
	1.學生們進行簽到。
2.Co-leader確認成員是否到齊。
3.Leader、Co-leader自我介紹。
4.Leader說明此次團體目標。
5.說明團規
	簽到表
	

	15分鐘
	續寫
	1.Leader與co-leader準備音響設備，並透過放音樂的模式，讓成員可以放輕鬆並融入團體中。
2.Leader啟發成員聆聽歌曲中的歌詞，並設想與此人際團體有何關聯，co-leader可在旁邊協助成員做聯想。
3.Leader解釋歌詞與此次活動的關聯性，並表達這次團體所想要達到的團體目標。
4.Leader帶領成員們回顧上週的團體活動內容。


	電腦音樂
	

	20分鐘
	心情溫度計(破冰)
	leader指導語: 我們要進行一個心情溫度計活動。這個活動會幫助大家更好地了解自己的情緒狀態，並且與他人分享自己的心情

1.co-leader發下紙，上面有溫度計的圖案在上面標示出自己當前的「心情溫度 。
	筆、紙
	

	60分鐘
	故事創作工作坊(主要活動) 
	leader指導語: 故事創作工作訪今天我們將進行一次自由寫作的活動，我鼓勵大家將自己內心的感受、壓力或情緒融入到詩歌的創作中。這是一個放鬆心情、釋放壓力的過程，不需要拘泥於形式或規則，最重要的是表達自己
1.coleader放音樂，成員花幾分鐘安靜下來，閉上眼睛，深呼吸，想一想目前生活中讓你感到壓力、困惑或激動的事情。這些感受可以是喜悅、憂慮、焦慮、疲憊，甚至是你目前正在經歷的挑戰
2.將這些情感寫出來。你可以選擇寫成詩歌、短文、自由隨筆，或任何你喜歡的形式
3.與成員分享
	筆、紙、音響
	

	20分鐘
	回饋
	1.Leader請成員分享今日團體印象深刻的事，或想要跟身邊夥伴回饋的事。
2.Leader預告下次活動內容，並告知團體成員下周活動地點及時間。

	
	





	活動名稱
	勇敢的人-別氣了沒有誰在跟你作對(問題解決)

	活動目標
	1.培養成員面對壓力時的問題解決能力，學會用創意和交流尋找減壓的方法。
2.增進成員間的人際互動技巧，幫助他們在團體中建立支持性關係並應對人際衝突。

	活動人數
	8-10人
	活動時間
	120分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘

	大風吹
	1.學生們進行簽到。
2.Co-leader確認成員是否到齊。
3.Leader、Co-leader自我介紹。
4.Leader說明此次團體目標。
5.說明團規
	
	

	15分鐘
	勇敢的人
	1.Leader與co-leader準備音響設備，並透過放音樂的模式，讓成員可以放輕鬆並融入團體中。
2.Leader啟發成員聆聽歌曲中的歌詞，並設想與此人際團體有何關聯，co-leader可在旁邊協助成員做聯想。
3.Leader解釋歌詞與此次活動的關聯性，並表達這次團體所想要達到的團體目標。
4.Leader帶領成員們回顧上週的團體活動內容。

	
	

	30分鐘
	你懂我的壓
	1. co-leader 發下黏土，
2.成員使用黏土做出最近遇到的壓力（ex.課業壓力、家庭）
Leader 指導語：之前學會了辨識自己的壓力，以及可以解決的方式，現在我們來實際演練吧！
3.順時針方向分享完作品後，由左手邊的同學給與可能的減緩方式。
Leader指導語：遇到問題時，我們也要學會依靠身邊的伙伴，接下來請大家分享自己的作品，然後下一個人先針對上個人的分享來解決問題。
	黏土、紙
	壓力

	50分鐘
	人際大富翁
	Leader帶領成員透過大富翁體驗人際可能遇到的問題，並請成員透過經驗分享來解決遇到的情境。
指導語：大家應該都有玩過大富翁吧，我們接下來就是要來玩人際大富翁，努力成為人際小達人吧！
	大富翁桌遊
	人際

	20分鐘
	回饋
	1.Leader請成員分享今日團體印象深刻的事，或想要跟身邊夥伴回饋的事。
2.Leader預告下次活動內容，並告知團體成員下周活動地點及時間。
	
	





	活動名稱
	真心話不冒險-我想我一直都在(回顧)

	活動目標
	1.讓成員回顧前面的團體內容
2.實際運用團體所學內容

	活動人數
	8-10人
	活動時間
	120分鐘
	活動地點
	

	時間
	活動名稱
	流程詳述
	器材
	備註

	5分鐘
	最近
	1.Leader引導成員簽到。
2.Leader問候簽到完的成員近況，co-leader檢查是否有成員還未簽到。
	
	透過音樂的呈現，讓成員放鬆。

	20分鐘
	回到過去
	1.每週主Leader以簡報方式回顧前九週的活動內容。
2.主Leader需與成員互動，並回饋成員對於每周的活動成效看法。
	
	

	40分鐘
	動物世界
(主活動1)
	1.co-leader發下彩色筆、筆與紙。
2.主Leader請成員畫下與前九週活動當中自己當時的表現最相近的甚麼動物。
3.寫下自己認為為甚麼會像這樣的動物，例如：個性，發生了甚麼事。
4.團體分享
	
	聚焦在成員自身的學習以及收穫。

	25分鐘
	落葉歸根
(主活動2)
	1. 主Leader引導成員回到座位，說明活動流程並發下便條紙和筆
2.成員們寫好後，依序分享便條紙內容及心得反思，並相互給予回饋，並貼到海報上大樹對應的位置：樹根（團體中幫助自己最多的成員）、樹幹（團體中學到處理人際壓力的方法）、樹葉（寫下給予成員的祝福或回憶）
3.主Leader總結整棵「大樹」的象徵意義，回顧團體的成長歷程，並鼓勵成員於未來實際應用所學
	
	聚焦在成員們團體活動的互動關係以及學習。

	10分鐘
	填寫後測
	1.在最後一周透過填寫後測的方式收集、了解大家對於此團體的學習及想要給此團體的建議。
	
	

	20分鐘
	頒獎樂
	1.頒發結業證書
2.拍大合照
	
	


[bookmark: _Toc186802133][bookmark: _Toc192255653]圖三 方案活動內容流程規劃


[bookmark: _Toc192257730]捌、方案預算(方案預算表)
	年度
	服務名稱
	經費科目
	經費項目
	單價
(元)

	114
	壓力CHIL OUT-運用團體活動的模式，帶領高中青少年覺察與調適人際壓力)
	印製費
	1.簽到表10張*2元=20元
	20元

	
	
	
	2.A1海報5張*150元=750元
	750元

	
	
	
	3.A4學習單200張*1元=200元
	200元

	
	
	
	4.前、後測問卷50張*1元=50元
	50元

	
	
	餐費
	點心獎勵5次團體*200元=1000元
	1000元

	
	
	保險費
	7人*100元=700元
	700元

	
	
	文具費
	1.原子筆25支*10元=250元
	250元

	
	
	
	2.彩色筆3盒*100元=300元
	300元

	
	
	
	3.空白紙2包*100元=200元
	200元

	
	
	
	4.膠水5支*10元=50元
	50元

	
	
	
	5.B1空白紙5張*30元=150元
	150元

	
	
	
	6.磁鐵4個*10元=40元
	40元

	
	
	雜支
	活動中臨時所需要的花費，預計需要1000元
	1000元

	合計
	4710元


[bookmark: _Toc186802135][bookmark: _Toc192255655]圖四 方案預算表


[bookmark: _Toc192257731]玖、進度表
	時間項目
	2025年
	2026年

	
	1月
	5月
	6月
	9月
	10月
	11月
	12月
	1月
	2月

	與學校督導討論
	■
	
	
	
	
	
	
	
	

	與實習機構督導討論
	
	
	■
	■
	
	
	
	
	

	方案前準備
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	方案演練
	
	
	
	
	■
	
	
	
	

	執行方案
	
	
	
	
	
	■
	
	
	

	結案討論
	
	
	
	
	
	
	
	
	


[bookmark: _Toc186802136][bookmark: _Toc192255657]圖五 甘特圖

[bookmark: _Toc192257732][bookmark: _Toc186802138]拾、工作團隊與分工
	負責人員
	服務項目
	負責細項

	賴韻竹
	組長
	機構聯絡窗口

	張榮峰
	宣傳組
	宣傳

	林毓鈞
	文書組
	行政、文書作業

	曾韋智
	設備組
	器材、材料處理

	陳宗鉉
	美宣組
	製作美宣品、道具

	莊于婷
	宣傳組
	宣傳

	侯安潔
	總務組
	管理經費運用
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