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『我是北商人』
1、 單元主題：校園生活

2、 單元目標：

1、協助新生適應校園生活。
2、促進班級學生進行互動與交流，建立人際關係。
三、適用年級：

一年級新生。
四、準備事項：


無
五、活動流程：

1、在活動前可以先詢問學生進入北商之後的適應情形，諸如課業學習、人際互動、生活適應等，並同時鼓勵學生為自己安排與訂定新學期計畫。
2、搶答遊戲：將班級同學分為6-8組，並請每組學生設計搶答遊戲之問題，問題類型盡可能與新學期生活為主；將所有題目彙整後，由班代表或導師主持，進行搶答活動，最後由主持者公佈答案。
3、在遊戲中讓學生對新學習環境有更多認識，同時促進班級的良好互動氣氛。
4、老師回饋與結語。
六、參考資料


導師工作實務手冊（二）－班級經營，國立勤益科技大學編印
7、 附錄
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問答遊戲題目設計之參考
問答遊戲題目設計之參考：

1. 班級導師的姓名為何？
2. 請說出北商給你的初次感覺？
3. 初到一個新環境，你有沒有任何擔心或疑問的地方？為什麼？你會如何解決？
4. 喊出班上其他六位同學的名字，並說出他們的來自的縣市？什麼星座？什麼血型？
5. 學校附近有什麼美食？請列舉五項。
6. 如果想在外面租房子，要如何找到合適的居所？
7. 要如何到火車站、公車站以及捷運站？
8. 學生輔導中心／圖書館／導師辦公室／衛生保健組在什麼地方？
9. 當你有困擾與問題時，學校哪些地方可以尋求資源與協助？
10. 如果你在學校或是學校附近發現可疑人士，你要怎麼處理？有誰可以幫助你？
11. 學期中如果生病了（感冒、運動傷害等）要如何處理？
12. 學校的請假流程為何？
13. 你最喜歡學校的哪個角落？為什麼？
14. 你可以從哪裡得知學校藝文活動的相關訊息？
15. 請說出你對新學期生活的期待與目標。
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『校園藏寶圖』
1、 單元主題：校園生活

2、 單元目標：

協助新生認識校園環境，並瞭解、熟悉學校相關資源，以期達到有效利用學校資訊及資源。
三、適用年級：

一年級新生。
四、準備事項：


筆、活動學習單（如附件）、介紹北商相關資料(例如:綠影帶、文宣、網路資料…等)
五、活動流程：

1、播放錄影帶介紹北商，或由老師利用網頁介紹北商環境（硬體設備、場地/器材租借方式、相關任課老師、輔導教官、各處室功能與服務等）。

2、發下「校園藏寶圖」活動學習單。

3、帶領新生至教室外參觀校園與週遭環境；可請學生自由活動，認識校園建築以及各處室之所在位置。

4、回到教室內與同學分享討論對於校園的發現與心得。

5、老師回饋與結語：詢問是對學校環境仍有疑惑，並鼓勵同學可以多加熟悉學校資源，以期達到有個充實、快樂的學習生活。
六、參考資料


北商學校網頁http://www.ntcb.edu.tw/front/bin/cglist.phtml?Category=119
學校平面圖http://www.ntcb.edu.tw/front/bin/ptlist.phtml?Category=137
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附錄
「校園藏寶圖」活動學習單
校園藏寶圖
歡迎您加入北商，開學了，你認識北商的建築物與週遭環境了嗎？走出教室、動動手記下校園裡的建築物名稱吧！
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填完上面的空格了嗎？試試看可以回答下面的問題嗎？

1、 我常上課教室是在哪一棟建築物?                          

2、 圖書館在哪一棟建築物?                                  
3、 教務處在哪一棟建築物幾樓?                                      
4、 學生輔導中心在哪一棟建築物幾樓?                        
5、 電算中心在哪一棟建築物幾樓?                            

繞了北商一圈之後，你有什麼新發現呢？你有沒有注意到校園裡有一些很棒的地方可以常常去呢？為什麼？跟老師以及同學分享你在北商發現的珍貴寶藏吧！
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『我要的價值-價值觀探索』
1、 [image: image28.jpg]


單元主題： 我要的價值-價值觀探索
2、 單元目標：

1、認識價值觀。
2、暸解自己的價值觀。
3、暸解每個人的價值觀有所不同，進而學習尊重不同的價值觀。
3、 適用年級：

所有年級

4、 準備事項： 

價值清單  

5、 活動流程：

1. 老師講解本次活動之目的，讓大家了解何謂價值觀？價值觀是指一個人對於人、事、物的看法或原則。凡是自己覺得重要的、想追求的就是自己的價值觀。是我們生活中的信念、情感和動力、行為的指揮官。當價值觀發生衝突，魚與熊掌不可兼得時，不同的價值觀會產生不同的行動選擇。

2. 老師發下價值清單，請每個人瀏覽之後選出自己的前五名。
3. 分組討論：將全班分成5-6個人一組，彼此分享對自己來說重要的價值，並且向其他組員說明，為什麼這個價值對你來說是重要的，選擇這個價值的背後有什麼故事。小組討論完之後，每個人還可以再選一次最重要的前五名價值。

4. 老師總結：統計班上同學最看重的價值有哪些？個人看重的東西和班上同學普遍看重的東西有何異同？每個人皆有選擇的權利，因為看重不同的價值，使每個人的活出不一樣的生命。
6、 參考資料：

1. 生命理想國-生命教育 http://guidance.heart.net.tw/material32.shtml
7、 附錄：

1. 價值清單
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我要的價值- 價值清單
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下列價值觀中，我最重視的是……

公平----消除世上現有的偏見

有善心----幫助病人與窮人

名氣----成為有名的人物，大家崇拜的人

學業----成績頂呱呱

愛情----擁有完美與浪漫的戀愛

財富----成為世上最有錢的人，錢都花不完

誠實----能夠真誠的對待別人

長壽----可以活很久

健康----身體很好

有能力----什麼都會做

權力----可以控制別人，成為主管之類的人物

時間----能善用每一分鐘，生活充實

自由----可以無拘無束作自己想做的事

朋友----能夠擁有知心的朋友

信心----能夠有自信

特長----擁有一項特殊的專長

人際和諧----和家人、朋友或同事都可以處得很好

家庭----喜歡與家人相處，而且很珍惜

交友廣闊----能夠結交很多朋友、認識很多人

負責----能夠做好別人託付的工作

休閒----有時間可以做自己想做的事

藝術----能夠觀賞各式各樣的音樂、戲劇、舞蹈表演

美麗----有好身材，穿什麼都好看，有漂亮的臉蛋

智慧----有聰明與敏捷的頭腦

其他----
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『失落的一角』
1、 [image: image32.png]


單元主題： 失落的一角-認識自己
2、 單元目標：

1. 能瞭解自己本身所擁有的資源。

2. 明白自己想追求什麼東西來成就自己這個人。

3. 接納自己的缺陷。

3、 適用年級：

所有年級

4、 準備事項： 

 缺角的圓形紙片、以及角
5、 活動流程：

4. 老師說明本次活動之目的，引起學生動機

5. 老師發下缺一角的圓形紙片。每個學生一個，並且請學生在紙片上寫下自己擁有的長處和資源，老師可以先示範。
6. 老師發下角的紙片，請學生在角上寫下目前想要的特質或追求的東西。
7. 小組分享： 討論每個人目前擁有的特質為何？想要追求的什麼讓自己生命更圓滿? 要做些什麼才能達到?
8. 回到大團體並總結：請自願的同學分享其失落一角的故事
6、 參考資料：

7、 附錄：
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紙片參考樣式
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『角色對對碰』
3、 單元主題：人際關係
4、 單元目標：
促進班上學生主動互動，以期達到彼此認識熟悉。
三、適用年級：

一年級新生。
四、準備事項：


每人一張遊戲活動單。
五、活動流程：
1、遊戲說明：限制時間內（8-10分鐘）完成；每個空格內人名不可重複。

2、發下遊戲單。

3、可彈性調整時間，最後請老師或主持人請連線最多的同學上台訪問。
六、附錄
「角色對對碰」遊戲單
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               角色對對碰       姓名：             

請在下列的空格中，找到對的人填進去，盡量不要重複填寫同樣人名在空格內。
	會騎腳踏車
	家中排行是老大
	喜歡吃辣的食物
	有穿耳洞的
	喜歡逛街的

	長頭髮戴眼鏡的
	喜歡戶外活動
	搭捷運上學的
	跟我住再同一縣市的
	有帶手錶的

	生肖跟我ㄧ樣
	會樂器
	星座跟我一樣的
	會游泳
	坐公車上學的

	跟我同一個姓氏
	身高超過160公分
	喜歡吃甜食
	有看過哈利波特電影的
	早上吃過早餐的

	有Facebook和msn帳號的
	近視超過300度
	半年內去過KTV唱歌過
	血型跟我一樣
	有兄弟姐妹
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『解開新結』
1、 單元主題：人際關係
2、 單元目標：
促進班上學生主動互動，過程中揭開錯綜複雜的結，學習班級成員相互合作，增進班級凝聚力。
三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：


無。
五、活動流程：
1.請同學以7-8人圍成一個圈。

2.同學們用左手握一位“最想認識的對象”；右手握一位“你覺得很特別的成員”。

注意：不能握自己左右旁邊的人的手。因此，請和你想認識的對象站遠一點。

3.握好後，開始揭開人手形成的結，請在最短的時間內恢復成一個大圓圈。

注意：揭開結時不可以將手鬆開。
4.揭開後，同學和老師做個簡單的分享。
5.老師結語：透過語言溝通相互合作完成目標，學習彼此傾聽、尊重他人指示，不論是否有解開與否，都能學習相互尊重、合作的精神，進而增進班級同學凝聚力。
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六、附錄
無。

『認識你真好』
1、 單元主題：人際關係。
2、 單元目標：協助班級同學們相互認識，建立良好、信任的正向關係。

三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：


紙、筆。
五、活動流程：
1.發下活動學習單，請學生畫下自己心中想像的樣貌、和別人相處時的樣子(例如：用動物、用電器、植物表示)，並在旁邊可以用文字或圖案註記自我特質，例如:樂觀、活潑、細心、像小太陽…等等。

2.將班上同學分為三組，每組人數約8-12人，為成一個圈圈共同分享自己的作品，並請同學們相互回饋是否有所遺漏或不同的地方。

3.老師結語：透過同學間相互分享，促進學生對於自我和他人間所表現出的情緒和人際互動模式的了解，提升學生自我瞭解。
六、附錄
活動學習單。

七、參考書目

張老師（2002）。如何進行團體諮商。台北市：張老師。
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           認識你真好        姓名：             
請同學畫下自己和他人所認識的自己，畫完後也可以在旁邊用文字或圖畫方式註記特點。
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自己心中想像的樣貌
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和別人相處時的樣子
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『你累了嗎？該舒壓了啦!』
5、 [image: image47.png]


單元主題：壓力管理。
6、 單元目標：
1.瞭解壓力有正向及負向的影響。
2.瞭解個人的壓力來源。

3.學習個人抒解壓力的因應方法。

三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：


筆、壓力指數學習單（附錄一）、生存之道學習單（附錄二）。
五、活動流程：
1.詢問同學現在面臨的壓力源有哪些？例如：學校生活、課業成績、兩性、人際關係、經濟收入、生理健康狀況、家庭生活、未來工作規劃…等。並討論了解壓力來源及程度，才能有效調適壓力，舒緩情緒。

2.發下壓力指數學習單（附錄一），請同學檢測自己目前所承受的壓力指數有多少。

3.將班級同學分組為三組，請每組同學統計壓力指數學習單中，屬於生理、情緒、學習、行為哪四方面，並帶來什麼影響，最後請每組同學派出一位學生來分享。

4.請同學回憶最近生活中所遭遇到的三件最感到壓力的事件，並評估這三件壓力事件給自己的壓力大小（使用附錄二-生存之道學習單），在寫上自己用來因應這些壓力的紓解之道。

5.老師隨機抽取同學分享自己的紓解之道給班級同學知道，並請其他同學覺得適合自己的方法可以填寫在「別人的減壓之道」空格上。
六、附錄
壓力指數學習單、生存之道學習單。

七、參考書目

團體輔導工作資訊網。網址：http://guidance.ncue.edu.tw/。
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附錄一
       壓力指數檢測表          姓名：
	壓力指數（請勾選目前所感受到的情況。）
□1.容易為了小事而生氣。

□2.經常容易失眠。

□3.對人變得較為冷漠，不太愛理人。
□4.對未來感到沒有希望。

□5.記憶力減退，常忘東忘西。

□6.常心不在焉，無法專心。

□7.開始有一些逃避的念頭和衝動。

□8.會為一些小事抱怨個不停。

□9.經常發呆。
□10.常常頭痛、胃痛。

□11.比較容易生病或感冒。

□12.會有一些自我傷害的衝動。

□13.對事情的決定常常猶豫不決。

□14.容易與人發生口角或肢體衝突。

□15.對師長或父母較有意見或故意唱反調。

□16.擔心事情的次數增加。
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□17.經常便秘或腹瀉。

□18.經常感到煩亂、心神不寧。

□19.經常會全身痠痛、頸部肌肉僵硬。

□20.其他：                                       。

我勾選的項目數目共有        項。

我現在承受的壓力重量        公斤。（勾選項目數×10）

我的承受壓力程度：輕量級（50kg） 中量級(100kg)  重量級（150kg） 超重量級（150kg以上）
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

請將上列自己所勾選的項目依照下面的項目做分類。

生理

情緒

學習

行為
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附錄二                 
                      生存之道             姓名：
我目前的壓力指數是                。
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事件
	
	
	

	壓力指數
(數字越大表示壓力越大)
	1

2

3

4

5


	1
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	1

2

3

4

5



	我的生存之道
	
	
	

	別人的生存之道
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『轉個彎把壓力變不見』
1、 單元主題：壓力管理。
2、 單元目標：
讓學生使用正向思考來面對壓力，透過與同儕討論、腦力激盪方式，找到不同的壓力調適方法。
三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：

筆、小故事（附錄一）、學習單（附錄二）。
五、活動流程：
1.請老師藉由一篇故事（附錄一），讓同學了解轉換思考面向的重要性，並學習到壓力是可以經由想法的改變而減輕的。
2.將班上同學分為四組，每組人數約6-8人，再請各小組圍成一圈做好並發下學習單，然後說：「每人在自己的紙上寫下名字，也寫下最近最讓自己感到壓力的想法及事情，~寫完了嗎？好，那現在請往你的右手邊傳，現在大家手上都是別人的紙，請大家幫在你手上的壓力想法，轉換一個比較正向的想法或比較可行解決的方法，並寫上去。~~好，大家都寫完了嗎？那再往右邊傳，每個人再幫忙想一個想法或解決的方法。 (以此類推，直到拿到自己的紙)。」

3.請同學們拿到自己的學習單後，看看大家幫自己想的方法，看完之後有無其他想法，請每組同學各派出1-2位組員上台分享。

4.老師可以針對各組的內容加以統整，並做結語。
六、附錄
小故事（附錄一）、學習單（附錄二）。

七、參考書目

團體輔導工作資訊網。網址：http://guidance.ncue.edu.tw/。
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附錄一  

小故事
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附錄二
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「轉個彎把壓力變不見」學習單
	最感到壓力的事件……[image: image59.png](caamn
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	這個壓力事件讓我想到……
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	其他人的想法與方法……
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 『風情萬種』
1、 [image: image63.png]


單元主題： 風情萬種-認識我的情緒
2、 單元目標：

1. 認識情緒

2. 能了解情緒對人類在生理、人際關係、事項處理上的影響。
3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 

1. 彎彎情緒卡

2. 我的情緒天氣圖 學習單

5、 活動流程：

1. 老師講解今日活動目的，要帶大家了解情緒

2. 將同學分成五-八個小組，老師拿出彎彎情緒卡，一組發數張，請大家輪流上台表演抽到的情緒，請同學猜是什麼情緒，讓大家了解情緒的表達有共通性也有多樣性。
3. 接著發下”我的情緒天氣圖”，請同學畫下目前的情緒狀態，之後分組討論。

4. 老師總結
6、 參考資料：

1. 天天天氣˙晴－談情緒管理 http://guidance.heart.net.tw/prm200.shtml
2. 臺北醫大學生輔導中心心理諮商師－蕭雁文：社教資料雜誌287期第5-8頁－弔詭的情緒管理。
3. 丹尼爾‧高曼著，張美惠譯（1995）：《EQ Emotional Intelligence》，台北時報文代。
7、 [image: image64.png]


附錄：

1. 彎彎情緒卡

2. 我的情緒天氣圖
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1.風情萬種附錄 彎彎情緒卡 
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1. 我的情緒天氣圖
 情緒就像天氣一樣，有時候爽朗的像夏日午後的艷陽、有的時候灰暗的像陰雨綿綿冬日，請同學在下面空白的地方，畫下你目前的天氣圖吧！
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『心情雷達』
1、 [image: image66.jpg]»
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單元主題： 心情雷達-情緒探索
2、 單元目標：

1. 理解情緒反應與自身信念之關聯性。

2. 促進對自我情緒之覺察能力:能探討引發情緒之原因。

3. 能感受到情緒受到信念之影響。

3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 

1.情緒雷達圖  2.情緒追追追
5、 活動流程：

1. 老師講解本次活動目的，以及情緒在日常生活中扮演之角色。
2. 老師發下情緒雷達圖，並說明如何使用，了解學生目前的情緒狀態，兩到三人一組，互相分享彼此的雷達圖。

3. 分組討論情緒的特質和來源。

4. 老師發下情緒追追追，讓同學討論心情好時、心情不好時的狀況，面對情緒困擾時的策酪。

5. 老師總結與補充。
6、 參考資料：

1. 心靈雷達大探測
http://guidance.heart.net.tw/prm85.shtml
2. 王淑俐（１９９５）。青少年情緒的問題、研究與對策。台北市：合記圖書出版社。
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附錄：

1. 情緒雷達圖

2. 情緒追追追

心靈雷達探測圖
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步驟一、請同學們依照自己的感覺，勾選以下答案    
1.我覺得不快樂
               □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候    □ 4. 常常
2.我的生活過得好無聊
            □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候    □ 4. 常常
3.這個世界少了我，也沒有關係
             □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候    □ 4. 常常
4.我失敗過的事情，就不想再做了
              □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候    □ 4. 常常
5.我覺得別人不喜歡我
            □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候   □ 4. 常常
6.我寧願把心事藏起來，也不想跟別人說
                 □ 1. 從來沒有 □2. 很少   □3. 有時候    □ 4. 常常
步驟二、依據題號，在圖中點出選擇的六個答案
步驟三、將六個點連成六角形，雷達探測圖完成！ 
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情緒追追追　 
1. 在我______________________________的時候，我的心情會很好，

  那個時候我覺得 __________________________________________

那時我會做______________________________________________。
  

2. 在我______________________________的時候，我的心情會很好，

  那個時候我覺得 __________________________________________

那時我會做______________________________________________。

3. 最近我情緒上的困擾是_______________________________________

，我會如何___________________________來面對及處理自己的情緒問題。
 

4.我會用何種方法表達、宣洩情緒? (例如:聽音樂、打籃球、跟好朋友說……) 

___________________________________________________。
之後的感覺如何?____________________________________________。
　

『我好生氣』
1、 [image: image70.jpg]


單元主題： 認識負面情緒
2、 單元目標：

幫助學生以正向態度面對負向情緒

3、 適用年級：五專一年級

4、 準備事項： 

繪本: 我變成一隻噴火龍了、生氣的亞瑟、生氣湯、壞脾氣小姐、菲菲生氣了
5、 活動流程：

1. 教師先說明本次活動目的

2. 將班級分成五組，每組發一本繪本

3. 請大家一同閱讀，十分鐘之後小組利用角色扮演的方式將其手上的繪本演出並介紹給其他同學。

4. 各組上台演出之後，發下學習單進行討論。

6、 參考資料：
賴建名(1996)。 我變成一隻噴火龍。台北：國語日報。
海文‧歐瑞(2000)。生氣的亞瑟。台北：三之三。

貝西．艾芙瑞(2001)。生氣湯。台北：上誼。
拉費樂•瑪(2004)。壞脾氣小姐。台北：繆思。
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莫莉．卞(2001)。菲菲生氣了：非常、非常的生氣。台北：三之三

7、 附錄：學習單

「我好生氣」學習單
1、  在這五本繪本中，你最喜歡那一本繪本，對哪段情節印象最深刻，為什麼？
_____________________________________________________________________
2、  回想最近一次生氣的經驗。那時生氣的感覺是什麼呢？你是如何處理的？
_____________________________________________________________________
3、  下次如果你再生氣的時候，你會如何宣洩，你將會如何處理？
_____________________________________________________________________
4、  你討厭別人對你生氣嗎？為什麼？想想自己是否在無意間也將負面情緒宣洩在別人身上？
_____________________________________________________________________

5、 請說說你認為情緒是什麼，並試著用一些簡單的線條畫下來？
動手畫畫看： 
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『學習全面啟動1』
7、 單元主題：學習輔導。
8、 單元目標：
1.協助學生檢視自己的學習風格並善加利用，以期達到事倍功半的學習效果。
三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：


筆、學習風格問卷（附錄一）、學習診斷書（附錄二）。
五、活動流程：
1.導言：學習效果的不佳，並非出自個人資質不佳或是不用功影響，學生有時會出現學習困擾是因未找到有效且適合自己的學習方式，導致學習效果無法提升，進而影響學習動機。

2.此問卷功能在於讓學生了解自己的學習風格是屬於哪種類型，進而能針對自己的風格找到適合自己的學習方式。

3.填寫問卷前可以先詢問學生平常所獲使用的學習方式有哪些？成效如何？

4.填寫「學習風格問卷」。

5.發下學習診斷書，記算分數。

6.總結：解釋各種學習風格的特色，以及不同風格的有效學習方法。請同學分享對於更瞭解個人學習風格後有哪些幫助？除了學習診斷書上所寫的讀書方法外，還有哪些學習方法嗎？請同學們相互討論或分享，並多鼓勵同學們多交流自己的經驗。
六、附錄
學習風格問卷（附錄一）、學習診斷書（附錄二）。

七、參考書目

團體輔導工作資訊網。網址：http://guidance.ncue.edu.tw/。
林建平（1997）。學習輔導－理論與實務。台北：五南出版。
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附錄一
       學習風格問卷          姓名：
	請依照下列所描述的句子中，根據你的學習時的實際情形作答，有符合請在前面打○。學習風格無好壞與對錯，請以輕鬆的心情回答以下題目。

1. （ ）背課文時，寫下來比讀出聲更讓我記得住。
2. （ ）我可以只透過聽歌不看歌詞，而學會一首新歌。

3. （ ）看劇情緩和的電影，令我感到放鬆。

4. （ ）我擅長分辨各種顏色間的不同。

5. （ ）我聽到一個不太熟悉朋友的姓名，會先想起他的聲音。

6. （ ）我常泡熱水澡來消除緊張。

7. （ ）我習慣藉著文字或圖畫來解決問題。

8. （ ）我習慣用談話方式來說明事情。

9. （ ）我習慣透過實際動手做來學習新事物。

10. （ ）上課時，我需要老師把重點寫在黑板上才有印象。

11. （ ）我讀書會受到說話聲、噪音或電視聲干擾。

12. （ ）長時間和人群相處，讓我感到精神緊繃。

13. （ ）我習慣將書桌上的用品維持整齊。

14. （ ）有空時我會選擇欣賞（聽）音樂。

15. （ ）我習慣穿著寬鬆舒適的衣服。
※我的學習風格計分區：

合計：視覺區＿＿＿＿分，聽覺區＿＿＿＿分，觸覺區＿＿＿＿分。
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（記分方式於附錄二，分數越高，表示自己的學習風格屬於那一區。）
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附錄二                 學習診斷書            姓名：
	1、 學習風格計分方式：（依照題項分類）

視覺區：１＿＿、４＿＿、７＿＿、１０＿＿、１３＿＿
聽覺區：２＿＿、５＿＿、８＿＿、１１＿＿、１４＿＿
觸覺區：３＿＿、６＿＿、９＿＿、１２＿＿、１５＿＿

（打“○”記一分，合計：視覺區＿＿分、聽覺區＿＿分、觸覺區＿＿分。）
二、學習技巧小秘笈

（一）視覺型：
凡眼力所及之處，都有助於學習內容吸收，或因而造成分心，故多利用環境中的有效視覺訊息是重要原則。
學習秘方：
· 可利用各種不同色筆或標記畫重點。
· 讀書前整理書桌保持整潔，只留必要用具以免分心。
· 將聽到的重點盡快轉化成文字或圖表。
· 勤動手整理筆記。善用教學錄影帶等視聽媒體。
(二)聽覺型：
聲音對這種人特別具有吸引力，可能因此學習輕鬆，也可能造成學習的障礙，製造有利的聲音環境是重要原則。
學習秘方：
· 背書時大聲朗誦，事半功倍。
· 書房保持安靜很重要，若環境吵雜時，可用一些無主題的輕音樂隔離噪音。
· 善用教學錄音帶，或把畫面資料透過錄音帶的播放讓耳朵便於吸收。
· 在睡前聽教學（或自製）錄音帶以助學習。
· 上課時專心聽講。 
(三)觸覺型：
凡是環境中的氣氛都會影響到敏銳的觸覺神經，保持平和穩定、流暢舒適的空間，多親自去體驗是重要原則。
學習秘方：
· 利用各種感官如嗅覺、味覺、觸覺去認識新事物。
· 保持讀書環境空氣流通、光線充足。保持心情愉快很重要。
· 多透過比手畫腳方式去記憶。 動手做實驗效果奇佳。
（接下頁）


	我的學習風格有效學習方法：

1.                                                                  
2.                                                                  
3.                                                                  
其它同學用過且覺得對自己很適合的讀書技巧有…
貼心小叮嚀

學習無捷徑，只有越瞭解自己的學習風格，越能掌握學習效果，讓我們一起找到屬於自己最合適的學習方法吧!!!
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                 『學習全面啟動2』
1、 單元主題：學習輔導。
2、 單元目標：
1.協助學生了解自己分心的原因及對學習的影響。

2.協助學生學習增進專心的方法。
三、適用年級：

全部年級。
四、準備事項：


A4紙、專心一致工作單。
五、活動流程：
1.老師引導學生完成以下幾個語句內容，請同學自行填寫在白紙上

(1) 我自己上課或是唸書的時候容易分心的原因是…
(2) 分心對我的學習造成的影響是…
2.發下專心一致工作單供學生參考，並加以統整:既然分心對我們的學習有許多的不良影響，那我們必須來學習讓我們能夠長期專心的方法，而且是適合自己的方法。老師可以請學生在工作單的空白處補充之前所討論、工作單上不足的部份。

3.與同學討論:哪一個專心讀書方法比較適合自己?自己將要用哪一個方法來讓自己專心?並在工作單上寫下來。

六、附錄
專心一致工作單。

七、參考書目

謝麗虹(2002)。團體諮商方案設計與實例。台北:五南。
[image: image80.png]



[image: image81.png]Lets go tothe sealt o "
.
B



附錄一
                      專心一致
◎容易分心原因:

1. 讀書的環境太過吵雜或自己有興趣的事物太多。

2. 唸書或上課時精神不佳。

3. 唸書的桌子太亂，容易東看西看、東摸西摸。

◎分心對學習的影響

1. 讀書的效果不佳，可能要花更多的讀書時間。

2. 上課時可能會沒有聽到老師的講解。

3. 計算或是背誦容易出錯。

◎促進專心的方法

1. 桌上只放當時所要用的書本、文具。

2. 分心時改為邊讀邊記要點。

3. 由默讀改為朗讀，專心之後再默讀。

4. 讀書之前先擬一個目標或是自我獎勵。

5. 擅用「筆」這個工具，以筆來引導並劃出重點。

6. 使用正向語言:當注意力不集中的時候，使用正向語言，使用步驟如下:

(1) 問自己:「我在想什麼?」，也許是:「太難了，我都不會，要不要去看電視算了。」

(2) 告訴自己:「雖然有些地方不好懂，但是若我盡力的專心讀，困難是可以克服的。」

(3) 把這個想法大聲說一遍，並繼續唸書。

(4) 內心ㄧ邊說，ㄧ邊做。
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『百變男女』
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單元主題：百變男女-認識性別角色刻板印象
2、 單元目標：

1. 讓學生從生活經驗了解何謂的性別刻板印象。

2. 覺察刻板印象的問題
3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 名人名單(見附錄)、電影: 魔法奇緣
5、 活動流程：

1. 教師將學生分成小組，一組5-8人
2. 各組發下一張名人名單，教師在黑板上寫上四個題目。題目為：

(1) 最有氣質的人

(2) 最會運動的人

(3) 最細心的人

(4) 最勇敢的人

3. 小組討論:在名人名單中選出最符合題目描述之形象的藝人，討論完請各組組內推派兩人把你們選出來的名人寫在題目下方。並且解釋該小組選該位明星的原因。
4. 教師帶領討論:教師詢問同學在活動過程中的發現，舉出黑板上同學推派藝人的性別所佔比例，讓同學覺察到自己對題目描述的特質做的性別歸類。教導何謂性別刻板印象，並讓學生覺察到自己在生活中就有這些性別刻板印象。
5. 播放電影「魔法奇緣」的片段，接著請各組試著從中搜尋裡面隱含著哪些顛覆傳統的男女性別刻板印象。
6. 老師總結：性別刻板印象的意涵，性別刻板印象的影響與弊處，顛復刻板印象帶給同學的啟示以及教導學生尊重自己與它人的特質。
6、 參考資料:

1.http://vschool.scu.edu.tw/Class01/Title.asp?Data_Code=91 
      (東吳大學 社會學系 現代社會進修內容 性別角色)
7、 附錄：

1. 名人單
2. [image: image85.jpg]
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性別角色資料 (整理自東吳大學社會系現代社會進修內容)
1. 百變男女-名人單
看看黑板上的題目，找出你覺得最符合描述形象的名人吧!
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(吳尊、趙又廷、金城武、吳克群、羅志祥、

大S、陶晶瑩、隋棠、林志玲、小S)
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『同言同語』
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單元主題：同言同語-認識同志
2、 單元目標：

1. 提升學生對同性戀的認識

2. 增進學生對同性戀的尊重

3. 學生能具有尊重同性戀的行為,打造性別友善校園

3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 

同言同語學習單

5、 活動流程：

1. 老師先向同學說明今天要進行的活動主題並介紹同志相關知識。

2. 大家聽見「同性戀」三個字時，常常會有許多疑問和不了解。老師發下學習單，讓同學分組討論。
3. 老師結論:回到班級大團體、分享各組討論的結果

6、 參考資料：

1. 認識同志手冊 http://hotline-ttha.myweb.hinet.net/htm/basic-3.htm
2. 彭懷真〈民76〉。同性戀的愛與性。台北：洞察出版社。
3. 參考影片: 為巴比祈禱、自由大道
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附錄
1. 同言同語學習單

2. 同言同語參考答案
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同言同語學習單

Q1.同志是不是不正常，不自然？
Q2.同志有沒有可能「變回」異性戀？
Q3.是不是同志的感情生活都很亂，常常換伴侶，看到人就追？
Q4.同性戀需不需要去看心理醫生？
Q5.同志能不能結婚？
Q6.如果全世界都是同志，人類不就絕種了嗎？
Q7.同志適不適合養小孩？會不會對孩子造成不良影響？
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同言同語學習單-參考答案
Q1.同志是不是不正常，不自然？
A1：在許多進步的民主社會中，這個問題早已不存在，因為人們早已了解，無論在種族、政黨、職業、階級及性傾向哪一方面，社會其實非常多元。而在自然界，許多研究也顯示出，愈高等的哺乳類動物，如黑猩猩、海豚等，都有同性戀存在。所以，「正常」是一種相對概念，因為是少數，才會被社會中的多數認定為不正常。但對同性戀來說，喜歡同性才是正常，叫一個男同志親女生，說不定他還覺得很奇怪。
Q2.同志有沒有可能「變回」異性戀？
A2：如果有同志問你：「有沒有可能『變回』同性戀？」你會如何回答？也從來沒有人會說「你只是暫時的假性異性戀」吧？聽起來不是很奇怪嗎？其實，一個人的生命中，可能有異性戀經驗，也有同性戀經驗，重要的是愛上的是「那個人」，而非她／他的性別，沒有哪一個是正軌，自然也就沒有所謂「變回」的問題。
Q3.是不是同志的感情生活都很亂，常常換伴侶，看到人就追？
A3：這些都是由媒體的負面渲染而來的。不論是異性戀或同性戀，都有花心大蘿蔔和癡情專一的人。同性戀是兩位相同性別的人因為愛戀彼此，而願意共同經營一段伴侶關係；和大部分的異性戀一樣，同志也都在尋找Mr.／Miss Right。
另外，從「資源」的角度來看，當異性戀伴侶的感情發生狀況時，身旁親友都會大方提供協助及意見，甚至積極勸說復合。但當同志伴侶的戀情發生問題時，在社會整體看不見同志的狀況下，根本無法獲得身旁親友的幫忙及支持，分手便是難以避免的選擇。因此，當你想問這個問題前，對於身旁同志親友的感情，請先多給予一點支持與鼓勵。
Q4.同性戀需不需要去看心理醫生？
A4：同性戀不是病，更不是心理變態。早在1974年，美國精神醫學會（APA）已將同性戀一詞自《疾病診斷統計手冊》中除去。反倒是父母常因孩子是同性戀而自責困惑，可能需要找人談談。
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Q5.同志能不能結婚？
A5：現在荷蘭、比利時、西班牙、加拿大等國家已通過同志結婚權，並有近10個國家承認同志的同居伴侶權。目前台灣在法律上並未有相關權利。雖說戀愛不一定要以結婚為目的，但是法律應保障人類最基本的伴侶關係，不管是男男／女女／男女，每個人都應享有「擁有伴侶與親屬家庭」的基本權利。
Q6.如果全世界都是同志，人類不就絕種了嗎？
A6：同志不可能造成人類滅絕，自古就有同性戀的存在，人類並沒有因此而滅絕。而且現在許多男女伴侶結婚後，也選擇不生育下一代；反之，有部份同志則極想要有小孩，希望可以透過收養及人工生殖，讓新的生命誕生。
Q7.同志適不適合養小孩？會不會對孩子造成不良影響？
A7：父母親是否稱職，與他／她的性傾向或性別認同無關。很多人擔心同志養育的小孩會被排斥或適應不良。然而事實上，在許多開放同志養育小孩的國家，透過多方的共同改造，創造出對性別多元開放的社會。孩子並不會因為自己或其他小孩的父母是同志，而感到不安。國外有很多研究顯示同志伴侶所養育的小孩根本不在乎有兩個爸爸或媽媽，甚至他們也比其他的小孩有更大的包容心，對不同議題的接受度相較之下也高出許多。
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『你上癮了嗎?』
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1、 單元主題：你上癮了嗎?-認識網路成癮
2、 單元目標：

1. 建立學生正確使用網路的觀念
2. 預防網路成癮
3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 個人學習單
5、 活動流程：

1. 老師介紹今日主題「網路成癮」，播放網路成癮短片-鞋子不見了。

2. 老師向同學介紹何謂網路成癮，網路成癮的特徵為何?對生活有何影響?

3. 發下學習單、請同學填答
4. 小組討論、彼此分享自己的網路使用狀況和同學之間的異同

5. 老師總結
6、 參考資料：

1. 網路成癮輔導網 網路成癮問題Q&A  
   http://iad.heart.net.tw/Q&A.html
2. 網路成癮短片-鞋子不見了  http://www.i-link.org.tw/care/care_third/care_2.333.php
7、 附錄：

你上癮了嗎?個人學習單


你上癮了嗎? 個人學習單
上課時間：    年    月    日
上課地點：
上課單元：
姓名：

(1)網路時間的分配。
 
(2)網路運用時間和其他時間的比較。
 
(3)在網路上所花費的時間是用在做什麼事？
 
(4)花時間在網路上對自己的影響為何？
(5)觀賞影片「鞋子不見了」 時，我印象最深刻的是……?
(6)我覺得劇中的主角阿光，跟我像的地方是…，跟我不像的地方是…?
真假一線牽-談網路交友
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1、 單元主題： 認識網路交友
2、 單元目標：

1. 協助學生認識網路世界性質
2. 建立正確的網路交有概念

3、 適用年級：所有年級
4、 準備事項： 

1.

5、 活動流程：

1. 老師說明今日主題與活動，認識網路交友的性質

2. 播放網路交友短片

3. 討論網路交有可能遇到的危險
4. 發下情境討論單，請同學分組討論

5. 回到班級大團體討論
6、 參考資料：

1. 短片:行政院新聞局-網路陷阱-網站分級  http://www.youtube.com/watch?v=XtwwmSjaT5g
2. 短片: 奇摩交友，假帥哥安東尼http://www.youtube.com/watch?v=CFL2STmt3mA&feature=related
7、 附錄：

1. 網路交友- 情境討論單
網路交友- 情境討論
曉莉是一名高中女生，最近在某個知名的聊天室上認識了一名暱稱為” 金城武”的男生，曉莉常常回家第一件事就是與”金城武”先生聊天，而” 金城武”也常常用甜言蜜語討得曉莉的歡心。但曉莉發現，每當她想要在多了解” 金城武”的各方面多一些時，金城武總會顧左右而言他，不願回答曉莉的問題，或是每次跟曉莉說有關於自己的事，都不太相同。就在某一次…
狀況：

1.    金城武先生要求與曉莉私下單獨見面，曉莉該怎麼做呢?
2.    金城武先生告訴曉莉他經濟上十分困難，想向曉莉借錢?]
3. 曉莉與見面時，發現金城武先生感覺很像流氓混混，這時曉莉該如何是好呢?
4. 金城武似乎很想要知道曉莉的所有一切，甚至會問到很多曉莉較為隱私的問題，曉莉該怎麼做呢
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我的藏寶圖
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