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簡報者
簡報註解
開場可以說：這份簡報是我設計的12次高中生心理成長小團體，主題叫做「已讀自己的心」。
它不是治療型團體，也不是把學生叫來被修理，而是用每次30分鐘，讓學生練習看懂情緒、說出需要、找到資源。
我會用學生比較有感的語言和海報同系列的視覺，降低被輔導的抗拒感。
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簡報者
簡報註解
這一頁可以先讓主任知道簡報架構。
我會從需要性、執行方式和安全邊界三個角度報告。
尤其因為學生可能不是主動報名，所以設計重點會放在降低防衛、讓活動有實際帶走的東西。
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簡報者
簡報註解
這頁是我想特別跟主任說的：如果學生覺得自己只是來消過，硬性說教通常效果有限。
所以這個團體設計成低壓力、低揭露，不要求學生一開始就講很深的事。
每次都用一個小練習或一句話收束，讓學生至少能拿到一個實際可用的工具。
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簡報者
簡報註解
這個團體的定位要先講清楚，主任比較能放心。
我不會把它包裝成治療團體，也不會讓學生覺得是被處罰。
但若學生出現自傷、傷人、受暴或明顯危機，團體不能取代校內流程，仍需要個別評估和通報處理。
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簡報者
簡報註解
總目標分成認知、情意和行動三個層次。
認知上，學生要知道情緒和壓力不是單一問題，而是跟身體、人際和資源有關。
情意上，希望降低自責和孤單感；行動上，要能真的說出一句界線句、求助句，或找出可用資源。
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簡報者
簡報註解
12次不是散的活動，而是有三段式設計。
第一段先讓學生看懂自己，第二段處理高中生很常見的人際與比較壓力，第三段整理資源和自我照顧。
這樣設計可以讓學生從覺察走到行動，不會停留在講道理。
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簡報者
簡報註解
因為每次只有30分鐘，所以我設計固定流程。
前面三分鐘先讓學生進入狀態，中段做主活動，最後一定要有學習單和一句話收束。
固定節奏可以降低學生的不安，也讓帶領者比較容易掌握時間。
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簡報者
簡報註解
這頁可以快速帶過12次主題。
我會強調每一堂都不是抽象心理學概念，而是高中生真的會遇到的生活情境。
從狀態覺察、社群比較、人際界線，到最後的資源和照顧計畫，讓課程有完整走向。
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簡報者
簡報註解
我用第六次作為示範，因為人際界線很貼近高中生。
這堂不會要求學生分享很私密的故事，而是用情境卡練習。
最後學生會帶走一句自己真的講得出口的界線句，這比單純告訴他們要學會拒絕更實用。
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簡報者
簡報註解
每次最後都有五分鐘學習單，但我會設計得很短，學生可以寫關鍵字，不必寫作文。
這張學習單也可以作為團體成效觀察，不是考試，而是看學生是否逐漸能命名情緒、表達需要、找到小行動。
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簡報者
簡報註解
這頁是給主任的安全說明。
小團體不會取代危機處理，也不會要求學生公開談創傷或危險經驗。
若有風險訊號，我會依學校流程，進行個別評估、與輔導老師或主任討論，必要時進入通報或保護流程。
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簡報者
簡報註解
最後我會回到執行需求。
我需要的是固定場地和時間、轉介名單或邀請方式、以及遇到危機個案時可以跟主任或輔導老師討論的流程。
這個團體的期待不是讓學生立刻變得很會表達，而是讓他們在12次後至少多幾個可以理解自己、整理壓力和求助的方法。
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