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                 （資料來源：金樹人，民86，p.86） 
附件2-1

暖身活動問題

1. 我知道自己最想要的是什麼。覺得是的往自己的右邊移動；覺得不是的請往左邊移動。
2. 我現在的精神狀況。覺得精神好的請往自己的右手邊移動，移動愈大，表示愈好；反之則往左邊移動。

3. 我可以在夥伴面前很自在地表達自己的想法。覺得可以的往右移動，反之則往左。
4. 我覺得在團體中是舒服的。是的往右，不是的往左。

5. 我覺得我已經準備好要進入團體。覺得是的往右；反之則往左。
附件2-2

大學生活回顧表

	
	一
	二
	三
	四

	1.健康狀況
	
	
	
	

	2.打工紀錄
	
	
	
	

	3.男(女)朋友、朋友
	
	
	
	

	4.課業
	
	
	
	

	5.社團
	
	
	
	

	6.回家頻率
	
	
	
	

	7.未來規劃(升學)
	
	
	
	

	8.未來規劃(就業)
	
	
	
	

	9.其他


	
	
	
	


上述2~6、9項請以百分比表示，總合為100﹪。
附件2-3

價值清單

	我重視~

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

尊重----能夠尊重別人

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

口語表達----能夠清楚表達自己的意思

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

善用資源----遇到困難的時候會向人求助

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

整潔----環境很乾淨

充實的知識----環遊世界，懂很多事情

其他----


附件3-1

日出之前

選一把好弓，

將自己

射向天際，

在日出之前。

我站在空寂的曠野，

望向迷離閃爍的夜空，

鬆手。

但願如一顆炫麗的慧星，

劃出一條完美的曲線。

　　　　　　　　　

　　　　　　　參自幾米＜我的心中每天開出一朵花＞

附4-1 
＊決策型態類型表＊
	決定類型
	行為特徵

	延宕型
	這種類型的人經常遲遲不作決定，或者要到最後一刻才作定。

	宿命型
	自己不願意做決定，把作決定的權力交給命運或別人，認為船到橋頭自然直，天掉下來還有別人扛著。

	順從型
	這種類型的人自己想做決定，但是無法堅持己見，會屈從於權威的決定。

	麻痺型
	可能是害怕作決定的結果，也許是不願意負責任，這種類型的人選擇麻痺自己來逃避作決定。

	直覺型
	根據感覺，而非思維來作決定，大多數的情況下只考慮自己想要的，而不在乎外在的因素。

	衝動型
	經常只在0與1之間作選擇，不太考慮中間的其他可能。這類型的人如果在菜單上只挑第一眼看到的菜，這還無所謂。在生涯選擇上如果也是這種態度，常有大的麻煩。

	猶豫型
	這種類型的人與「衝動型」相反，選擇的項目太多，無法從中擇一而行，經常處於掙扎的狀態，下不了決定的心。

	計畫型
	作決定時傾聽自己內在的聲音，也考慮外在的要求，按部就班，完成生涯轉換。


★想想看：

     1.你的決策型態是屬於那一型呢？為什麼？

        2.如果可以改變，你希望自己的決策型態可以作哪些調整？為

什麼？

~ ~ 決定即存在：我們的決定，決定了我們 ~ ~
附5-1 
放鬆指導語：

現在找一個自己覺得最輕鬆的姿勢躺下，把眼睛閉上，跟著我的聲音，一步一步地做…..調整你的呼吸，把氣吐完…慢慢的吸氣…再慢慢的吐氣…將身體慢慢地放鬆…放鬆…感覺你的身體緊緊地貼住地板…慢慢地調整你的呼吸….把頭腦中的一切事物靜空…慢慢地，跟著我的聲音…現在，我們即將乘著熱汽球進入一個旅程……
幻遊指導語：
想像你在熱汽球的籃子裡舒服的休息著，這個汽球慢慢地充氣，在充氣的同時，你可以聞到在你四周圍的草地和那新鮮的空氣，你可以聽到在遠方有好聽的鳥叫聲，你感覺到有一股風輕輕拂過你的臉龐。當汽球充滿氣時，你會感覺到自己被帶往天空飛去，達到愈高的地方時你將愈來愈能看清自己的內心深處。接下來我會從一數到五，我每數一次，這個汽球就會飛的更高更高，你也會看得更清楚。接下來我們即將前往屬於自己的未來世界，十年後的未來世界。你準備好了嗎？熱汽球要開始上升囉！

一…當汽球漸漸上升時，你好像可以感覺到雲經過你的籃子

二…你感覺到汽球不斷的上升…上升，而你不會感到負擔與害怕

三…你不會覺得疲倦，而且有一種很棒的感覺，一種釋放開來的感覺

四…你感覺到自己愈往上升，升到最上層，你將能夠自己去經驗一段旅程，過程中，有我的聲音引導你

五…現在你已經到達十年後的未來世界……
你躺在床上，剛從睡夢中醒來，看看你所住的房子，它長的是什麼樣子？你即將要工作，你穿著什麼樣的衣服？留著什麼樣的髮型？是搭乘什麼樣的交通工具？工作地點的環境如何？你和什麼樣的工作夥伴一起工作？在這份工作中，你最喜歡的是什麼？最不喜歡的是什麼？

時間漸漸晚了，你今天的工作即將結束，你走到外面準備離開，現在是幾點了？待會，你打算回家休息，還是有其他的計畫？

你到家了，現在的心情如何？在處理完所有的事情後，到了睡覺的時間，回想這一天的生活，你的感覺如何？明天是週末了，有什麼計畫嗎？想跟什麼人一起度過？漸漸地，你進入夢鄉，眼前的景物漸漸模糊，慢慢的，你又搭上了熱汽球，即將要結束這段特別的旅程，接下來，我會從五數到一，慢慢地，結束這段旅程。

五…慢慢地下降；四…往下經過了雲集大氣層；三…當你回來時你會帶著那些特別的經驗和感覺；二…你可以感覺到冷氣的溫度和聲音，可以聽到音樂；一…你可以打開眼睛，動一動身體，看看這個房間，看看四周的夥伴。（讓成員活動30秒）

