附件2-1 信任跌倒的作法

1. Leader請成員兩兩一組，站在一起。

2. Leader找一位成員出列示範，同時說明如何進行活動：成員站於Leader前方約三十公分處，背對Leader，Leader做好準備，要成員筆直往後倒，Leader在其向後傾倒超過15度之後用雙手扶助同學，將其推回站立位置。

3. Leader應再度強調活動要領：

（1） 必須站在後方成員準備好了，前方成員才可向後倒。

（2） 向後倒時身體應僵直，兩腳併攏，以利後方成員的扶持。

（3） 後方成員應妥善接扶，不可讓成員跌倒。

（4） 活動時應保持靜默，用心體會，不可嘻鬧。

（5） 成員一對一開始個別練習，每位同學至少要做到三到五次，並彼此回饋修正向後倒及扶持的方法，直到彼此感到最信任、最舒服為止。

（6） Leader帶領成員分享活動體驗，並可將此體驗和學生個人的人際關係實況做聯結，以及探討良好人際信任的條件。

附件2-2

	
	受他人喜愛
	不受他人喜愛

	個

人

儀

表
	1.長得好看

2.女性化、面貌姣好(女性)

3.男性化、體格良好(男性)

4.整潔、乾淨、修飾整齊

5.適當衣著
	1.俗氣、不具吸引力

2.小孩子氣、太胖或太瘦(女生)

3.膽小、瘦小、太胖(男生)

4.邋遢、骯髒、懶散

5.衣著過時、不合身、不適當、髒亂

6.化外之人(男生)

7.身體殘障

	社

會

行

為
	1.外向、友善、能與他人相處

2.主動、有活力

3.參與活動

4.社會技巧：良好態度、能說善道、有禮貌、穩重、自然、機智、會跳舞、玩很多遊戲、運動

5.有趣、運動佳

6.行動與年齡相稱、成熟

7.冷靜

8.順從
	1.害羞、膽怯、退縮、安靜

2.無活力、無精打采、被動

3.不參與、隱遁

4.喧嘩、吵鬧、態度不佳、不尊重、自誇、愛現、不冷靜、傻笑、無禮、粗魯、聒噪、不知如何做事與遊玩　

5.無聊、運動差

6.孩子氣、不成熟

7.聲譽不佳



	個

人

的

品

質
	1.仁慈、富同情心、了解

2.合作、與人能相處脾氣好、穩定

3.不自私、慷慨、助人、考慮別人

4.活潑、樂觀、快樂、歡欣

5.負責、可靠

6.誠實、有信用、公平、正直

7.有幽默感

8.有理想

9.自信、自我接納

10.聰明、有智慧
	1.殘暴、敵意、不感興趣

2.好辯、蠻橫、脾氣不佳、支配、發牢

　騷

3.不考慮別人、不可靠

4.說謊、欺騙、不公平

5.不能開玩笑、沒幽默感

6.心地不好

7.欺詐、虛榮




取自：黃德祥(民83)，P.520
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附件3-2
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附件4-1

第一張卡片的內容：

剪刀、外套、書包、拖把、葫蘆

第二張卡片的內容：

椅子、膠帶、板擦、電腦、書本

第三張卡片的內容

掃把、燈泡、笛子、礦泉水、眼鏡

物品清單

書本、剪刀、螃蟹、粉筆、板擦、桌子、椅子、膠帶、眼鏡、掃把、拖把、燈泡、日光燈、外套、電腦、時鐘、葫蘆、女人、笛子、書包、口琴、手機、電話、礦泉水、杯子。
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附件4-2                                    

非語言的溝通方式：

1. 臉部：

2. 眼部：

3. 姿勢：

4. 手勢：

5. 觸摸：

有助於溝通的要素：

1. 專注行為
（1） 面向對方

（2） 採取開放的姿勢

（3） 身體上半部適當向對方前傾

（4） 眼神適當注視對方

（5） 保持身體輕鬆自然

2. 積極傾聽

（1） 傾聽對方口語表達的內容，他說了什麼、表達了什麼情緒。

（2） 觀察對方非口語的行為所蘊藏的意義，注意其手勢、表情、神態、身體動作及聲調之抑揚、頓挫、快慢、語氣、結巴---等。

（3） 將所聽到、觀察到的，給予適當而簡短的反應。如：「我了解」、「原來如此」、「難怪你會生氣」---等，或者只要點頭、搖頭等非口語的方式回應。
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附件5-1情緒卡的內容

生氣的、焦慮的、平靜的、害羞的、後悔的、充滿喜悅的、高興的、爽、忌妒的、悲傷的、失望的、懷疑的、無聊的、快樂的、興奮的。

將以上的情緒形容詞製成情緒臉譜。

附件5-2

示範題：

¤ 人際溝通團體

練習題：

¤ 流星花園 ¤ 蠟筆小新 ¤ 皮卡丘 ¤ 小丸子

¤ 雲霄飛車 ¤ 柳橙汁 ¤ 麥當勞 ¤ 孫燕姿

¤國文課 ¤ 周杰倫 ¤ 小叮噹

附件5-3語 言 溝 通 技 巧
1、 [image: image9.png]


我的意圖與選用的方法 
   
【練習】1-1想一想以下事件的意圖，你要如何傳達意思？        
       事件一：心情不好，想找人陪。  
       事件二：小偉那天放你鴿子，你感到心情不好，想去罵他。
2、 學著說話 
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　　(1).  想想下面的句子： 
　　　1. 小鳴堅持我們要去打球。 
　　　2. 小鳴詢問我們是否要去打球。 
　　　3. 小鳴暗示我們要去打球。 
　　同樣是「邀請對方去打球」，不同的語句所傳達出來的意思是否有所不同呢？ 

　　(2). 小偉打電話約小凱打球：「小凱明天下午打球！」嘟！掛了電話。 
　　　結果：小凱三點就到球場，而小偉還沒到， 
　　　直到了五點，小偉才出現，這時…… 
[image: image11.wmf]　　(3). 小鳴好可惡喔！                  
　　　　　大華好有女人緣喔！ 
　　對於以上兩句你有何詮釋呢？ 
　　小鳴是一個很討厭的人嗎？大華是一個很花心的人嗎？ 

　 
　　 
附件5-4

語 言 溝 通 技 巧

1、 我的意圖與選用的方法
說話前，要省思一下，你說話的目的： 
是要表達出我的意見？還是要說服他人？還是要請求他人？…… 
清楚意圖後，再想想：我這樣說是否會造成誤會？是否能雙方無傷地達成我的目的？ 

2、 學著說話 
說話最要緊的是清楚簡潔， 但是，我們常常忘了這個原則而經常拐彎抹角，也造成不少誤會。 
【技巧一】如何明確地表達出你的想法或情感： 
步驟： a. 評估你所用的句子是否能正確地表達出你的意思， 
　　　 b. 在說出口之前，想一想是否有其他的說法， 
　　　 c. 選用最能表達你的意思的句子。 

【技巧二】如何達到具體特定的溝通： 

具體特定的溝通方式是：明確地指出特定的項目，或者是將抽象的想法具體化，這樣可以幫助對方勾畫你心中的圖像。 

步驟： a. 評估你所用的句子是否具體？並將特定的事項指出來？ 
　　　 b. 在說出口之前，想一想，還有沒有其他的說法？ 
　　　 c. 選用特定具體的文字。 

【技巧三】註明時間的技巧： 
　　　註明時間：指出事實發生的特定時間，避免用不變的語詞來說明變動的事情。 
　　 
步驟： a. 描述前考慮事實存在的確實時間。 
　　　 b. 如果不是依據現在的資訊，則要說出確實的時間。 
【技巧四】註明指標的技巧： 
在心理或口語上注意個別差異，在說出推論前，請想一下特定性，將推論的訊息一併說出，避免以偏蓋全。 

步驟： a. 描述前，考慮是否屬於特定的狀況， 
　　　 b. 將自己推論的依據以及狀況的特定性一併說出。 

【技巧五】適當性的技巧： 
選用適合對方與當時交談情境的語言 可增加雙方的互動 

步驟：　a. 評估所使用的字眼是否適當， 
　　　　b. 暫停一下，想一想是否有其他可能的用語， 
　　    c. 選用恰當的用語。 

附件6-2

各位成員：以下有幾個題目，請依照上頭的指示作答，於2分鐘以內完成。

1.請看完所有題目之後再作答。

2.請在本作業單之右上角寫上你的姓名。

3.請在本作業單之左上角寫上你的座號。

4.請問1加到10後的數字是﹍﹍﹍﹍﹍。

5.請問現任的總統是誰？﹍﹍﹍﹍﹍。

6.做到這一題的同學請舉右手。

7.請問你最喜歡吃的東西是﹍﹍﹍﹍﹍。

8.請問你最不喜歡吃的東西是﹍﹍﹍﹍﹍。

9.請問99＋999＋9999＋99999＝﹍﹍﹍﹍﹍。

10.請問彰化的名產有哪些，請寫出其中三種？

﹍﹍﹍﹍﹍、﹍﹍﹍﹍﹍、﹍﹍﹍﹍﹍。

11.做到這一題的同學請舉左手。

12.今天，你的心情是 ﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍。

13.對於參與團體，你的感覺是 ﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍﹍ 。

14.現在，請你只作答第二題。  

附件7-1趣味心理測驗（Lr用）

莉莉與美美是多年好友，去年兩人搬到同一棟大樓，他們一直都互相幫忙。但是最近莉莉非常依賴美美，她經常在她外出時，請美美照顧她的小貓；借了幾次錢也沒還；每星期會有一、兩次跑來抱怨她和男友不愉快。最初美美不會很介意，但最近愈來愈受不了莉莉的行為了。對於上面的情況，如果你是美美，你會怎麼做？
1. 盡可能避開莉莉，當她敲門時假裝不在家，找藉口告訴他為何無法幫忙；或盡量為莉莉做她要求的事，以期莉莉感動而不再煩她。畢竟，沒有人是完美的，不必把它當一件大事。

2. 為莉莉做事，但讓她知道你不高興，暗示為了幫她所引起的不方便。當她再度請你幫忙時故意嘆口氣，偶爾還半諷刺的說你有幸做她的心理醫生及管家婆。當她問你煩不煩時，你一口否認，卻對你們共有的朋友抱怨有關莉莉的事，希望她能暗示莉莉。

3. 責罵莉莉自私，你已受不了了，叫她不要利用友誼，警告她再繼續如此，你們之間就完了。

4. 告訴莉莉你對她的要求漸感不舒服，並且你很珍惜這段友情，很想對她保持原有的好感。解釋你為何要告訴她這些，並請她和你共同尋找解決方法。

一、非自我肯定：此類型的人在需要時，不敢也不能表達其想法與感受，缺乏信心。常用逃避來因應衝突，他們認為忍耐現況比面對解決容易多了，也常放棄自我權利，把對方的需求擺在前面，去滿足對方的要求。（美美每次躲開莉莉或岔開主題，以免莉莉要求幫忙，她自己覺得不舒服，也可能使莉莉不舒服。繼續下去，雙方共同的樂趣也被新的關係蓋過，彼此關係變得不自然，僅維持表面的禮貌。

二、間接攻擊：此類型的溝通多以偽裝的方式表達他們的不滿，維持表面的和諧。其表現方式可能是以下幾點：1.裝瘋賣傻-如，製造罪惡感：「沒關係，我會自己做，你們就好好玩吧！不必為我擔心」2.改變話題-每當話題談到衝突焦點時，就把話題岔到另一個無關的主題上。3.設好圈套，讓對方跳下去後再攻擊：「讓我們彼此都坦誠地把話說出來」，當對方真的誠實表達其感受後，就遭到攻擊了。4.不坦誠表達自己的憤怒不滿，而做一些會激怒對方的事，例如：故意把門碰得很響、把電視開到最大聲---等。

三、直接攻擊：此類型的人為了防衛自己及宣洩怒氣而傷害、羞辱對方，把自己的利益建立在犧牲別人權益之上。直接攻擊常引起相同的反抗，開始了惡性循環，關係愈來愈差。

四、自我肯定：此類型的人不評斷、不傷害對方，直接把自己的感受與意見表達出來。其包含了四個部分：1.描述情境與行為（客觀）2.表達情緒3.提出意見或企圖4.徵詢討論。例如：莉莉，最近有些事相當困擾我，我想和你談談（美每把困擾當作自己的，而不是莉莉的）。當你每週兩、三次要我幫你照顧小貓，借了三、四次錢和東西沒還（描述行為）時，我想你並不了解我的不方便，最初我並不在意，所以也就沒告訴你，但是到了最近次數多了，我開始不耐煩了（表達感受），我不願意破壞我們的關係（企圖），所以希望能和你談談，找出你真正需要時能幫你的方法（另一個企圖），不知道你覺得如何？（徵詢討論）

附件7-2衝突型態        

一、非自我肯定

此類型的人在需要時，不敢也不能表達其想法與感受，缺乏信心。常用逃避來因應衝突，他們認為忍耐現況比面對解決容易多了，也常放棄自我權利，把對方的需求擺在前面，去滿足對方的要求。
二、間接攻擊

此類型的溝通多以偽裝的方式表達他們的不滿，維持表面的和諧。其表現方式可能是以下幾點：1.裝瘋賣傻-如，製造罪惡感：「沒關係，我會自己做，你們就好好玩吧！不必為我擔心」2.改變話題-每當話題談到衝突焦點時，就把話題岔到另一個無關的主題上。3.設好圈套，讓對方跳下去後再攻擊：「讓我們彼此都坦誠地把話說出來」，當對方真的誠實表達其感受後，就遭到攻擊了。4.不坦誠表達自己的憤怒不滿，而做一些會激怒對方的事，例如：故意把門碰得很響、把電視開到最大聲---等。

三、直接攻擊

此類型的人為了防衛自己及宣洩怒氣而傷害、羞辱對方，把自己的利益建立在犧牲別人權益之上。直接攻擊常引起相同的反抗，開始了惡性循環，關係愈來愈差。

四、自我肯定

此類型的人不評斷、不傷害對方，直接把自己的感受與意見表達出來。其包含了四個部分：1.描述情境與行為（客觀）2.表達情緒3.提出意見或企圖4.徵詢討論。
附件7-3______________的衝突型態
回想你最近的生活，想一個衝突事件，與你發生衝突的人，最好對你是重要的、有意義的，並完成下面的表格。

	衝突事件
	你的處理過程與方式
	結果

	和誰發生衝突？

發生什麼事？


	你說了什麼？

你做了什麼？
	你的感受為何？

對方的感受是如何？

你們對結果感到愉快嗎？




針對你寫的內容，回答下面的問題：

1. 你對自己處理衝突的方式感到愉快、滿意嗎？

2. 比以前的感受更好或更壞？

3. 衝突使你們的關係更好或更壞？

4. 你對自己的衝突型態了解嗎？（例如：你把怒氣放在心裡嗎？你用諷刺口語應對對方？你很容易發脾氣嗎？）

5. 如果你能的話，你會改變你處理衝突的方法嗎？

附件8-1回饋單

To__________
我覺得你是一位_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________（請寫此人在團體中或班上較好的特質、行為表現---等等）的人。如果你可以 _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________的話會更棒喔！！
                                        91.05.07 From：____________
附件8-2團體回饋單

非常高興大家來參加人際溝通團體，也感謝各位全程參與這八次團體，相信大家在這幾次團體中，會有一些想法、感覺。這個問卷主要是希望了解大家在團體中的感覺、想法及收穫，希望大家能儘量回答下面的問題，以做為下次團體進行的參考。謝謝你們的配合！！！

祝大家

                        天天都開心         
[image: image12.wmf]
                                                   領導者 張淑惠

----------------------------請你仔細、慢慢地回答下面題目喔！-----------------------------

一、在參與了八次的「人際溝通團體」後，你認為對你實際的幫在那裡呢？請你依自己的收獲程度與感覺來圈選。1是非常符合，2是大致符合，3是不太符合，4是很不符合。

1.我知道受歡迎的人具備哪些特質                 1     2      3      4

2.我了解自己具備哪些受歡迎的特質               1     2      3      4

3.我知道溝通的定義及溝通與人際的關係           1     2      3      4

4.我了解單向溝通及雙向溝通的差別               1     2      3      4

5.我知道語言及非語言的溝通方式                 1     2      3      4

6.我會使用有助於人際溝通的非語言方式           1     2      3      4

7.我會運用具體精確的語言表達                   1     2      3      4

8.我了解四種衝突型態                           1     2      3      4

9.與其他人發生衝突後，能知道自己的衝突型態     1     2      3      4

10.在團體中，我覺得很舒服                      1     2      3      4

11.我能在團體中，自在的說出自己的想法和感覺    1     2      3      4

12.我覺得參加這個團體蠻有收獲的                1     2      3      4

13.我喜歡團體的內容                            1     2      3      4

14.我能夠專注並投入的加入團體                  1     2      3      4

15.我覺得團體是信任、安全的                    1     2      3      4

16.如果有機會，我會再參加團體                  1     2      3      4

二、我想對領導者說的是____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

三、對於這個團體我的建議是____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

