
「NEXT STEP：重新選擇自己」高中生銷過團體方案 

團體對象： 高中職需參與銷過之學生（不同年級混合） 

團體人數： 6–10 人 

團體次數： 12 次 

每次時間： 30 分鐘 

團體目標： 

1. 建立安全且支持性的團體氛圍。  

2. 增進學生對情緒的辨識與表達能力。  
3. 提升人際互動與衝突處理能力。  

4. 促進自我覺察與自我接納。  

5. 建立正向自我概念與未來行動力。  

次數 
團體階

段 
主題 團體目標 主要活動 帶回的能力 

第 1次 初期 我們都是故事的人 認識彼此、降低焦慮 
名字接龍、共同點 

Bingo、天氣心情分享 

建立安全感、

初步互動 

第 2次 初期 打造安全基地 建立團體規範與信任 
討論團體規範、共同

簽署契約、期待分享 

建立信任、團

體凝聚 

第 3次 初期 我的故事，你不知道 
分享生命經驗、增加彼

此理解 

人生地圖、重要事件

分享 

自我揭露、同

理傾聽 

第 4次 工作期 情緒一直都在 辨識自己的情緒 
情緒卡、情緒溫度

計、情緒命名 
情緒覺察 

第 5次 工作期 事件不是全部 覺察想法如何影響情緒 
ABC 事件分析、小組

討論 
認知覺察 

第 6次 工作期 情緒背後的需要 探索真正需求 
冰山理論、需求卡、

經驗分享 

理解需求、同

理自己 

第 7次 工作期 如果我是他…… 培養同理心 角色互換、情境演練 換位思考 

第 8次 工作期 我都是怎麼說話的？ 認識自己的溝通方式 
溝通風格測驗、案例

討論 
人際溝通 

第 9次 工作期 停一下，再選一次 練習衝突處理 STOP 技巧、情境演練 
衝突解決、自

我控制 



次數 
團體階

段 
主題 團體目標 主要活動 帶回的能力 

第 10 次 結束期 我的優勢在哪裡？ 發掘個人優勢 
優勢卡、同儕回饋、

優點牆 

建立自信、自

我接納 

第 11 次 結束期 未來的我 建立希望感 
一年後的自己、寫給

未來的信 

自我賦能、目

標設定 

第 12 次 結束期 重新出發 回顧歷程與道別 
成長回顧、祝福卡、

心得分享 

統整學習、正

向展望 

 

團體歷程 

建立安全感 

      │ 

      ▼ 

認識自己 

      │ 

      ▼ 

辨識情緒 

      │ 

      ▼ 

理解需求 

      │ 

      ▼ 

理解他人 

      │ 

      ▼ 

改善互動 

      │ 

      ▼ 

看見優勢 

      │ 

      ▼ 

重新選擇 

      │ 

      ▼ 

自我賦能 

 



 


