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1、我們保證要守口如瓶，絕不會將團體中的事情說出去。

2、在團體中我們是生命共同體，所以不互相攻擊。

3、

4、

5、

(其餘規範為在團體中與成員一同討論出)
(我等謹遵上面誓言，若有違反，後果自行負責。
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附件3–1

1.快樂的

2.生氣的

3.忌妒的

4.擔心的

5.沮喪的

6.自責的

7.寂寞的

8.害羞的

9.衝突的

10.依賴的

11.忽略的

12.恐懼的

13.失望的

14.困惑的

15.滿意的

16驚訝的

17興奮的

18.憎恨的

19.憂慮的

20害怕的

21.疲憊的

22.急躁的

附件3–2
V6的故事

    就在一個風和日麗、晴空萬里的特別日子中，在一間城市的醫院中，誕生了這麼一位特別的小孩，因為他誕生的那一天，日本超紅偶像團體V6來台舉辦演唱會，而這位孩子父母因為這位新生兒的的誕生，而不能參加這場空前盛大的演唱會，所以，決定將這位新生兒的名字命名為V６。

　　光陰似箭、日月如梭，一轉眼間，這位V6以長成一位偏翩美少年，且準備進入「小道國中」就學……
附件4-1

A–B–C理論

A：事件本身
B：個體對此事件的想法

C：因為此想法而產生的個人情緒反應

D：藉由質問和反駁來說明非理性信念的錯誤

E：個體對事件的新想法（駁斥效果）
附件4-2

非理性想法列表

非理性信念可分成四類：

1.誇大----受不了：

  如：我受不了功課那麼多。有些事我們認為受不了，但是，仍都忍受了，所以，人是有彈性的，很少有事情真的令我們受不了。

2.誇大----遭透了、可怕極了

  如：老師罵我，在同學面前丟臉是很糟糕的事。把事情看得十分嚴重，把小困難變成大災難。

3.誇大----以偏蓋全

如：我不會打排球，什麼都不會做，什麼都做不好。常以一件事的結果，來評斷或推論自己和別人。

4.不切實際的需求----應該、必須、一定

如：我應該獲得每一個人的讚美。即常把一些「希望」、「願望」變成非要達成的要求。

＊每個人都有獨特表達的方式，因此，有些人只是當口頭禪，雖然不經意的使用，但並未造成任何不愉快，然而，常引起極端負向情緒與困擾的想法、字句才是非理性的。

附件4-3

文章(
１．柯男是一位就讀小道國中學生，一天，學校發生了一件天大地大的事情，就是要選班級模範生了，一向功課都是第一名的柯男，覺得這是一個難得的機會，心想「我這種功課第一名的學生一定要當模範生，才不會量費我的天才」，所以，他就出來和其他候選人一起競選，結果，到了公佈結果的那天，他很興奮的去看結果，可是，卻是步美中選，因此，柯男就覺得很難過、沮喪，覺得全世界都沒希望了，認為自己連這件事情都做不好，真是天下最差勁的人了。

２．在一個風和日麗的星期天，小丸子閒賦在家，於是，他就心血來潮，決定替媽媽好好打掃家裡，因為覺得自己在學校中表現的那麼優異，若是能做一點賢慧的事情，那自己就一定是一位人見人誇好孩子，而且這麼宜家宜室、動靜適宜的舉動，一定會贏得全家人的讚美，所以，他就捲起衣袖，拿出清掃工具，抹布、水桶、拖把等等的東西，準備做一番大作為，可是，經過一番纏鬥之後，小丸子不小心將水打翻了，導致客廳就好樣遇到水災一樣，一片狼籍，這時，小丸子的信心遭受打擊，覺得自己連這麼簡單的事情都做不好，自己真是一個大白痴，自己麼家事都不會做，真是一個沒有用的人。

附件4-4

文章(
年輕的王子安特是健康的、富有的、又有智慧的，但是，可憐的安特王子卻不因為這樣而感到快樂，他想要接近完美，安特王子想：「我是王室的統治者，所以，我必須在所有王國中成為最好的領袖，而做任何事的時候，我一定要成為最好的，我必須要有最快樂的臣民，我必須要贏得每一場比賽，我必須是衣著最體面的人，我必須要有最堅強的城堡，我所做的決定必須是最公平、最有智慧及最有利益的。」

同時王子也告訴自己：「如果不能讓每一件事都成為最完美的、且最好的，意謂我是一個失敗者，此外，成為一個失敗者是最糟糕不過了。」

因為王子相信他的價值必須是他的才能優劣而定，所以，安特王子盡一切努力使自己成功，他強迫自己不斷的工作，以至於他沒有機會犯一點錯誤，他從早忙到晚，他總是早上最早起來、晚上最晚睡的人，他甚至作夢，也會夢國家事務，吃飯時，他也工作，甚至在皇家浴室裡沐浴時，也在工作，每一分鐘都用來工作，使他的成果都達到盡善盡美的地步。

安特王子沒有任何的時間開一些無聊得玩笑或是享樂，他是嚴肅的，下定決心要成為全世界最好的統治者。

安特王子向快樂女王請教她如何管理國家。

「我從不犯錯」她回答，「因為我是美麗的、仁慈的、慷慨的、完美的，，在任何一方面，如果我的臣民犯了任何不服從我的錯誤，我便砍斷他的腦袋。」

但是，安特王子還是覺得缺少什麼，所以，他便一直去尋找最完美的治國方法。

附件5-1
吉祥物
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4.                          5.                      6.
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附件6–1
情緒氣象台
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附件7–1

我的心情曲線圖

今天，___月___日：

上了一天的課

我現在的心情是……
                   好心情


早上的我                                                     現在的我
                              心情低落

附件7–2
非理性信念

1.下課的時候，都沒有同學來和我講話，我的人緣一定是全班最差的。

2.這次又輸給張小明，起死我了，我應該要贏他的，我怎麼可以輸給他呢？

3.最近不斷在下雨，害我不能出去，為什麼老天爺老是和我唱反調呢？

4.我一定要將老師交代的事情都做的十分完美，如此，我才是最優秀的學生。

5.我一定要讓每一位同學都感到快樂，這樣子才算做到班長的職責。

6.對於每一位朋友，我一定要答應他們所有的要求，這樣我才夠朋友。

7.我不可以自私自利，我應該對弟弟、妹妹所有的行為負責任。

8.我連一個小小的週考都可不好，看來我什麼事情都做不好。

9.老師怎麼可以在同學的面前指正我呢？叫我以後怎麼在同學面前做人呢？

10.從小學到現在，考試都考不好，我真的不是讀書的料，而且讀書一點用都沒有。

回 饋 單

各位夥伴大家好：

    感謝大家的熱情參與，讓我們的團體能夠圓滿達成，雖然，不一定盡善盡美，但求能讓大家有所收穫，當然，也希望在大家離開之前，能留下一點回饋，讓這個團體還有進步的空間，所以，你的任何想法或建議，對我而言，都是最寶貴的，希望你不吝指教，ㄚ里ㄚ多！

一、

                                             不喜歡            喜歡

                                                                  1  2   3   4   5

1.第一單元「初次見面」：自我介紹、認識團體、定團規      □ □ □ □ □

2.第二單元「猜心」：名字心臟病、情緒臉譜、心手相連      □ □ □ □ □

3.第三單元「情『鬥』初開」：五彩汽球、心靈點滴、交換日記□ □ □ □ □

4.第四單元「我們都有『情』」：同心協力、情緒A-B-C       □ □ □ □ □

5.第五單元「情緒藏寶圖」：情緒藏寶圖                    □ □ □ □ □

6.第六單元「情不自禁」：情緒分身、情緒氣象台           □ □ □ □ □

7.第七單元「情緒風向球」：心情曲線、顛覆心情            □ □ □ □ □

8.第八單元「情有可『原』」：情緒調色盤、變臉、預言要止   □ □ □ □ □

9.第九單元「路長情更長」：同心圓、回到過去、交換禮物    □ □ □ □ □

10.我覺得最容易懂的活動是                        ；我覺得最難懂的活動是                        。

二、

非常不符合                 非常符合

                                          1    2    3    4    5

1.經過這次團體，我較以前容易覺察我的情緒。□   □   □   □   □

2.我學習到A–B–C理論。                 □   □   □   □   □

3.我可以找出我的非理性信念。              □   □   □   □   □

4.我以後可以自在的參加團體。              □   □   □   □   □

5.我覺得參加這個團體對我有收穫。          □   □   □   □   □  

我有悄悄話要說  






















傷心的


























害怕的


























滿足的


























疲憊的


























擔心的


























生氣的


























焦慮的


























困惑的


























快樂的


























痛苦的


























驚訝的


























害羞的





事件（A）





Activating event





信念（B）





Belieft








情緒與行為的結果（C）





Emotional ＆ behavioral  consequence





駁斥非理性信念





Disputing





理性想法





Effect











出發








找出A





好使多磨，發表成功感言





做一　個哀喪的表情





說出考試時的心情





踩到狗屎，休息一次





跌到水溝，重新出發





　找出C





做一個興奮的表情





　找出B








找出C








找出C 








中彩券


２千元





對每個人笑一個





ZZZZ


做個疲憊的表情








回顧ABC的定義








找一個A





拾金不昧，前進２步





抽中溜冰鞋，進２步








找出B





分享一個粉糗的事情





太心急了，退後２步





說說第一次參加團體的心情





分享一個快樂的經驗








找出B





說說今天的心情





出發





什麼事情最能引發我的負面情緒？





當負面情緒來時，我的身體反應是……





我常出現的非理性信念是……











引發的情緒為……





我最想丟掉的情緒是……














我最不會處理的情緒是……
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