
團體諮商計劃書 

一、團體名稱：「我的世界．探險時間」 

二、領導者 / 協助領導者 / 團體諮商計畫撰寫成員： 

    鄭棓原 / 翁笠綺 / 鄭棓原 

三、成員性質：國小 6年級生。人數：6人。 

1. 想自我了解與探索者。 

2. 對人際關係議題有興趣者。 

3. 想要擴展個人人際關係技巧者。 

四、篩選方式與成員的準備： 

1. 有意願了解自己在人際互動關係的學生均可報名。 

五、團體聚會時間： 

  聚會次數：5次，每次 2小時，合計 10小時 

六、活動地點：大甲國小圖書室、團體輔導室 

七、團體目標： 

1. 引導成員間彼此相互鼓勵支持，營造溫暖信任的團體基調。 

2. 引導成員探索與了解自己的人格特質，做為了解自己與他人人際模式異同

的根基。 

3. 引導成員理解與接受自己的限制，學習如何與他人建立合作關係 

4. 協助成員在面對情境互動時，透過情緒表達、我訊息進行，並學習如何站

在他人立場思考，達到良好人際互動的基本功。 

5. 協助成員討論團體所得到的資源及正向能量，繼續在未來得以應用，且勇

於面對。 

 

 

 

  



活動名稱 第一單元：世界的認識(一) 

活動目標 1. 藉由較新奇的認識活動，增進對彼此的認識。 

2. 向成員說明團體性質與目標，進而促進成員思考對團體的期

待與投入。 

3. 藉由桌遊的破冰分享，讓成員能夠藉此大膽地向其他成員間

展現自我。 

活動內容 

一、暖身活動：嗨呀伊喔喟嗚 

說明： 

1. 團體每個成員不使用自己的名字，而各自以一指定代號作命名。 

* 指定代號：嗨呀伊喔喟嗚(每人從中選一，選好後每人領取事先製作好

之牌子，領導者亦參與，代號：呱呱、喳喳) 

2. 第一階段：由領導者示範一題，抽題後領導者唸出，指定代號的同學

依題目依序站起身，並同時呼喊其代號。 

3. 第二階段(視情況決定是否進行)：每個人皆加上音階音，抽題後領導

者拿出展示，指定代號的同學依題目依序站起身，並同時唱出其代號、聲

調需要同其指定之音階。 

4. 請成員拿出牌子，在「代號」字外，寫上自己的名字，並請其發揮巧

思，將代號前後加上一字(如：大、小、阿)，成為在團體的新名。 

*此活動結束，依據每人參與表現，加分至牌子，並說明在後面會共同探

討計分規則。 

 

二、主要活動：團體與介紹 

說明： 

1.透過前項活動製作好之名牌，領導者拿著信物(如麥克風)，介紹自己，

並說明團體目的(我們的團體，是一個探索團體：讓大家透過活動與討論

的方式，學習去更了解自己、知道與他人相處的方式，大家要做的是保持

著愉快的心，投入和大家在這裡的時光、積極主動的參與學習，並遵守規

範)。 

2.再請成員介紹自己(配合信物的傳遞)，及一個自己想要讓領導者認識的

地方。(如興趣) 

 

本次團體結束 

 

 

 



活動名稱 第二單元：世界的認識(二) 

活動目標 1. 成員共同訂定團體規範，建立團體共識與默契。。 

2. 儀式確立團體規範的遵守。 

3. 帶領成員回饋今日團體，促發成員凝聚對下次團體的期待。 

活動內容 

一、主要活動：團體規範與計分規則 

說明： 

1. 領導者發下海報與筆，說明團體計分規則需要依據規準，邀請成員共

同立下此團體規範，領導者從中引導方向(如守時、場地限制、保密、尊

重：如不口出惡言、投入)，並說明若嚴重違返規範會被請出團體。 

2. 在立約完成後，請團體成員及領導者本身，在團體規範海報一處寫上

名字做為誓約。 

3. 在團體活動結束前，由領導者帶領成員遵守團體保密約定，將團體的

事情留在團體中，不外流出去。 

4. 統計與收回計分牌子，預告下次團體時間，請大家互相提醒大家。 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 第三單元：探險的開始(一) 

活動目標 1. 透過體驗性的團體活動呈現成員間目前的關係。 

2. 觀察成員及討論彼此在活動的體驗與發現。 

3. 增進成員自身對他人族群相處狀態的覺察。 

活動內容 

一、暖身活動： 

暖身活動：進擊的巨人 

說明： 

1. 詢問團體成員的心情，排一序列，依高低搭配分成兩隊。 

2. 說明團體規則 

(1) 兩隊依序排好，分站在場地兩邊遠處，每隊輪流派代表一人至兩處的

中間線前預備。 

(2) 兩人等待領導者喊口令：進擊的巨人，再同時以身體呈現代表動作：

巨人(雙臂朝外比出強壯的手勢)、巫師(單手承持丈姿勢，朝外揮舞比

劃)、小精靈(兩手分別靠在頭旁，當作觸角的樣式；身體往前蜷曲)。其

相剋關係為：巨人>勝過>小精靈>勝過>巫師>勝過>巨人 

(3) 落敗者需要快速反應，逃回原隊伍最尾端，否則在逃離過程被獲勝者

以手碰到，及需要排到獲勝者隊伍的最末端。 

(4) 當有一隊隊伍無人，遊戲即結束。 

3. 活動進行，視情況進行二~四輪。 

二、主要活動：同儕大聲公 

說明： 

1. 以上述遊戲三族群作分組，發下學習單，各組討論。 

2. 討論結束，各組推派一人、或是全組成員發表，從中引導三組成員的

互相對話(對三族群的認識、誤會)。 

3. 發下海報紙，共同討論及繪製出三族群的形象與內含，做為收場的預

備。 

4. 請成員回顧今天的活動，從一開始到最後對於三族群的了解的發現，

引導成員思考自己在認識其他人的方式是否有相似處。 

5. 最後請成員思考代表自己的動物，作為下次團體預備用。 

。 

本次團體結束 

 

 

 



活動名稱 第四單元：探險的開始(二) 

活動目標 1. 透過特質抽簽活動觀察自己與成員間的特質。 

2. 討論特質間相似、相異成員互動模式的異同。 

3. 培養接納自己的能力，並增進對團體不同成員的了解與接

納、增進凝聚力。 

活動內容 

一、暖身活動：你在看我嗎？(事、情) 

說明： 

1. 領導者說明規則，為兩兩一組，一人為主人；另一人為鏡子。活動開

始，領導者抽題目後，請主人表現出，鏡子待人主表現完後，再行模仿。 

2. 完畢後，角色對換，即為一輪。視情況決定進行幾輪。 

3. 結束後，互相分想活動的啟發，身為鏡子的感受、主人對看到鏡子模

仿的想法。 

 

二、主要活動：特質大富翁 

說明： 

1. 領導者發下附件讓成員先想一下自己想買的。 

2. 發給每一位成員一萬元的假鈔，領導者開始作拍賣，成員可以依照自

己的喜好喊價，買到以塑膠槌表示成交。                                

3. 過程引發成員做分享： 

標得哪些價值，為什麼想標這些價值？ 

以最高價標得哪一個價值，為什麼？ 

這些價值對你來說有什麼意義？（比較擁有這些價值和沒有的差別） 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 第五單元：不一樣的發現(一) 

活動目標 1. 復習上次活動的成果並引導學生帶入此次活動的呈現。 

2. 透過繪圖活動引導成員反映平日學校生活的相處模式。 

3. 創造一個開放空間，共同討論此模式對成員間的影響。 

活動內容 

一、主要活動：特質大富翁分享 

活動結束引發成員做分享： 

如果只讓你挑選三個特質，你會選擇哪三個？那如果是一個呢？ 

就像想到關公，就會想到忠義、想到張飛，就會想到勇猛一樣，你們對

班上的哪個同學會有共通的特質印象呢？ 

經過這個活動，你有對自己更進一步的了解？ 

 

二、主要活動：對畫快樂 

說明： 

1. 領導者說明活動規則，發下圖畫紙，及備好圖片樣本，並請二人一組，

一人為 A、另人為 B。 

2. 領導者請 A拿一張圖片樣本，返組後請其看著圖案樣本對 B形容圖案

內容，B把圖案畫下來 

3. 在時限 3分鐘到達時，請彼也核對畫出來的跟說的是否一致，完成後

A、B身份顛倒，再進行 2. 3.步驟一次。 

4. 活動結束，回歸大組，請成員討論剛才活動發現。 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 第六單元：不一樣的發現(二) 

活動目標 1. 遇到團體討論時產生的困境並共同面對。 

2. 啟發成員思考團體成員因應方式的方法。 

3. 嘗試共同塑造團體形成共同的調整方向。 

活動內容 

一、主要活動：現在是什麼情況？ 

說明： 

1. 請成員輪流擔任偵探，先討論棒次。 

2. 說明擔任偵探的三步驟，(1)描述我感受到的：可省略(2)說出我看到

的(3)做出我想到的。 

3. 領導者說明環境總是有其既定的規範或規則，身為其中的一份子，是

需要察言觀色、較能夠順利的融入群體。 

4. 說明規則：邀請偵探以外的成員，共同做出動作，再邀請偵探回歸團

體，從目前的團體動作，依三部驟說出並做出。 

5. 以例題示範：全組成員皆坐著、眼睛閉起來，邀請 co-leader擔任偵

探，leader擔任旁白：偵探想加入這個團體、依照他們的規則，做出符

合他們規範的動作，才不會被發現是外來者。Co-leader演飾三步驟：(1)

我覺得好奇怪喔，好像大家都在做一樣的事情(2)我看到大家都閉上眼睛

做著 (3) co-leader坐下來、眼睛閉起來。 

*題目：(1)男生插腰、女生舉手(2)每個人用手比出自己在六甲的座號(3)

團體成員持續依序喊出數字：一、二、三、四、五(4)每個人依身高排列

(5)每個人都小小聲的說話(6)團體分成三團坐著：家長接送組、補救教學

組、自己走回家組。每組聊待會結束的情況(誰接送、上什麼課、不說話) 

6. 邀請成員討論剛才的感受與發現。 

 

二、主要活動：不同的發現 

說明： 

1.請成員共同討論一共同活動之紛爭，如：下課遊玩等(若團體呈現此情

境則直接拿出來討論)，共同設想改用我訊息說出，並討論可能結果。 

2.以互動卡紛爭情境，將小組分兩組，由 leader、co-leader 分組帶領，

共同討論遇到的事情、當下的情境、我訊息的表示，並分別在臺上分享。

結束後再討論聽到對方立場的感受。 

 

本次團體結束 

 



活動名稱 第七單元：合作的用途(一) 

活動目標 1. 帶領團體成員嘗試進行合作活動。 

2. 面對合作活動中的障礙進行反思。 

3. 進行修正後再次進行合作活動，並分享修正後的成果。 

活動內容 

一、暖身活動：解手結 

說明： 

1. 成員圍圈站好，大家伸出右手握著其他成員的左手，但不可握自己身

旁成員的手。 

2. 開始時，成員要利用身體的移動，如跨過他人、繞過他人、自轉等方

式將全體成員的手結解開，直至成為一個手拉手的大圈。 

3. 過程中，成員的手不可以放開，但可改變握手的方法。 

* 領導者注意：可視成員，決定此活動要拉手或是拉線進行。 

4. 活動進行，若成員未合作時可適時提點。 

 

二、主要活動：合作繪畫 

說明： 

1. 領導者說明規則： 

2. 請成員拿取道具，每人一盒粉蠟筆及紙 

3. 請每人分別挑選自己喜歡的顏色群，輪流運用正手(慣用手)畫 3個一

筆畫的線，再用反手(非慣用手)輪流畫 3線，每話完一筆即將紙往右傳，

到最後自己的紙會回到手上。(每畫一筆往右傳，依序為：右 1、右 2、右

3、左 1、左 2、左 3，最後拿到自己的) 

4. 領導者觀察&提問，看到了什麼。 

5. 成果發表 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 



活動名稱 第八單元：合作的用途(二) 

活動目標 1. 進行第二次的合作活動，嘗試鞏固上次活動的發現。 

2. 再次從合作活動中的障礙進行反思。 

3. 最後經二次合作活動的反思，修正並形成真正適合團體的互

動方式。 

活動內容 

一、暖身活動：眾志成城 

說明： 

1. leader說明活動規則。所有成員身體任何部位都不可碰到報紙以外的

地面，最後結果必須維持十秒。逐步將報紙縮小，直到成員不願再挑戰。 

2. 請成員以一句話在說完成任務過程中有何想法，然後 Leader結語。 

3. 結束後領導者提問，邀請成員回答。 

請問剛才發生了什麼狀況？怎麽會這樣? 

過程中大家做了怎樣的努力？成功的關鍵是什麼？ 

你的角色是什麼？有那些地方需要調整與改變？ 

這活動中學到了什麼？ 

 

二、主要活動：成果發表 

說明： 

1. 就上次合作繪畫的活動接續，後找出圖中線條組成之物件，每人在自

己的圖畫紙挑選一物並上色。全部成員結束後再進行分享。 

2. 後領導者將成員圖畫紙收回並隨機抽出，請成員將此圖案編成一故

事。(一圖三句話) 

3. 後將全部故事串起，形成全組的故事。 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 第九單元：發現新大陸 

活動目標 1. 與成員共同回顧整個團體的歷程。 

2. 團體成員互相討論參與至今的成長。 

3. 成員間互相鼓勵並珍視參與團體的收穫。 

活動內容 

一、結束活動：來次再相會 

說明： 

1. 領導者邀請大家起立形成一個圓圈，說明接下來會逐次回顧團體，並

請有想到的成員加入分享。 

2. 後領導者以影片及照片的播放，配合說明領導者對每位成員的成長與

觀察，可在途中有感觸的時候暫停下來，共同討論抒發。 

2. 領導者說明團體參與可能會有的成長與收穫，拿出改變卡並請成員每

個人挑選最符合自己狀態的一張，。 

 

本次團體結束 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活動名稱 第十單元：後續 

活動目標 1. 塑造離別氣氛、預演團體結束。 

2. 表揚成員參與團體的貢獻。 

3. 進行道別儀式、團體正式結束。 

活動內容 

一、結束活動： 

說明： 

1. 回顧完畢後，發下空白感謝函，請成員寫下對每個成員的感謝(發現對

方的優點)，完畢後請成員交給領導者。(回饋換方式，親自示範) 

3. 領導者收到全部的感謝函後，依序念出每個成員所收到的感謝，但不

說是誰給的，最後再加上領導者對成員的感謝。 

 

二、回饋單與保密 

說明： 

1. 發下回饋單(背面為保密誓約)，請成員先翻到背面，跟隨領導者帶領，

緩慢但深沉的唸過一輪。 

2. 邀請成員慣用手比 6，共同向前伸出，共同做出一個打勾勾的動作，

並依序報上自己的真實名字，代表遵守團體保密規定。 

3. 請成員最後完成回饋單。 

 

本次團體結束 

 


