
青春轉彎站團體輔導方案 

一、方案名稱 

青春轉彎站－遇見更好的自己 

副標題： 

看見自己．理解他人．選擇未來 

二、方案理念 

許多國高中生的偏差行為並非源自惡意，而是在情緒調節不足、衝動控制

困難、人際支持不足及缺乏正向目標下所產生的錯誤選擇。 

本方案透過團體輔導歷程，協助學生： 

 覺察自我情緒  

 學習衝動控制  

 建立同理能力  

 發展責任感  

 建立未來目標  

 提升復原力  

讓學生從「問題行為」回到「個人成長」。 

三、理論基礎 

（一）認知行為治療 CBT 

核心概念： 

事件 → 想法 → 情緒 → 行為 

學生並非被事件控制，而是受到自己對事件的解讀影響。 

例如： 

同學撞到我 

A 學生： 

「他故意的」 

→ 生氣 

→ 打人 

B 學生： 

「可能是不小心」 

→ 平靜 

→ 溝通 

因此透過思考重建改變行為。 

 

 



（二）情緒管理理論 

運用： 

 情緒冰山理論  

 情緒辨識  

 情緒調節策略  

協助學生看見： 

憤怒背後可能是： 

 害怕  

 失落  

 委屈  

 被忽略  

（三）社會學習理論 

Bandura 認為：人會透過觀察學習。 

因此團體中的： 

 示範  

 分享  

 角色扮演  

都能促進行為改變。 

（四）復原力理論 

重點： 

 不是沒有犯錯的人最成功 

 而是跌倒後能再站起來的人最成功。 

 幫助學生建立： 

 希望感  

 自我效能  

 未來感 

四、課程內容 

🚀 第 1 次：破冰與建立安全感 

主題：標籤背後的世界 

 團體目標： 建立安全感與信任感、流暢建立團體規範、降低被標籤的負

面感受。 

 準備媒材： A4 空白紙若干張、大紙箱（寫著「碎紙機」或「回收

桶」）、彩色標籤貼紙。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：名字接龍＋一個優點（10 分鐘） 

 操作步驟： 



1. 成員圍圈坐好。由帶領者起頭，每位成員要先複述前一個人的名

字與優點，再介紹自己。 

2. 例如：老師（我是大雄老師，我的優點是很會傾聽）學生 A（他

是大雄老師很會傾聽，我是阿明，我的優點是很講義氣）學生 B

（他是…我是小強，我的優點是…）。 

 教師引導語：「今天我們第一次見面，在這個團體裡，每個人都有一個亮

點。我們不只記住名字，還要記住彼此的『江湖優點』。等一下如果卡住

了，大家可以用眼神提示，我們是一個團隊，互相幫忙！」 

二、 主題活動：標籤紙團大轟炸（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 發放紙張： 發給每人 2-3 張空白紙。 

2. 書寫標籤： 請學生回想並寫下從小到大，被師長、同學或家人貼

過最不喜歡的標籤（如：問題學生、愛惹事、暴躁、不聽話、沒

救了）。 

3. 儀式化動作： 請學生將這些寫滿負面詞彙的紙張用力揉成紙團，

聽老師口令，一起把紙團狠狠丟向教室中央的空地（象徵宣洩與

丟棄）。 

4. 撿拾與讀出： 教師（或邀請自願學生）逐一撿起紙團，用平穩、

不帶審判的語氣念出來。 

 核心引導討論（重點）： 

o 提問 1：「當你聽到這些日常聽到的話被大聲念出來，你心裡的感

覺是什麼？身體有什麼反應（如胃緊緊的、想翻白眼）？」 

o 提問 2：「這些標籤，真的能代表『完整的你』嗎？貼你標籤的

人，知道你其實很講義氣、知道你其實也有想做好事情的時候

嗎？」 

 團體規範建立： 順勢引導出團體三大規範：1. 守密（這裡說的話不傳

出去） 2. 尊重（不給團體成員貼新標籤） 3. 聆聽。 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「人不是標籤。你可能曾經犯過錯，但『犯錯』是一時的行

為，不代表你永遠都是個『壞掉的人』。行為可以修正，但你的價值由你

自己決定。」 

 學習單 1 實作：【我的開學通行證】 

o 指導學生勾選「我希望大家看到我的優勢」（負責任、幽默、講義

氣、熱心等），並親自寫下最希望被尊重的一件事（例如：不要隨

便碰我的東西、不要用開玩笑的語氣叫我綽號）。 

 

 

 



🚀 第 2 次：情緒覺察 

主題：憤怒的引信在哪裡？ 

 團體目標： 認識情緒冰山理論、覺察憤怒前的身體訊號、找出引爆情緒

的深層來源。 

 準備媒材： 情緒表情圖卡（生氣、害怕、失望、委屈、丟臉）、冰山示

意圖海報或板書。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：情緒猜猜看（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 教師展示「生氣」、「害怕」、「失望」、「委屈」等表情圖卡（亦可

邀請演技好的學生上台抽卡模仿）。 

2. 請成員猜測這代表什麼情緒，並分享：「上一次你出現這個表情，

是什麼時候？」 

二、 主題活動：情緒冰山大解密（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 繪製冰山： 在黑板上畫一座冰山，水平線以上的山尖寫著大大的

「生氣」。 

2. 案例引入： 講述常見衝突案例：「下課時，同學走過去不小心用

力撞到你，你整個人晃了一下。你當場爆氣，轉身大力推他一

把，大喊：『你瞎了是不是！想打架嗎？』」 

3. 拆解冰山下（引導討論）： 

 提問 1：「在爆氣推人的那一刻，大家只看到你在『生氣』

（冰山上面）。但如果我們把海水抽乾，看看冰山下面，你

當時心裡還藏著什麼感覺？」 

 提問 2（催化）：「會不會有那麼一瞬間，因為旁邊很多同

學在看，你覺得『很丟臉』？會不會覺得對方是故意針對

你，感覺『被瞧不起、不公平』？還是覺得自己平白無故

被撞『很委屈』？」 

4. 身體訊號連線： 引導學生發現，在「爆氣」之前，身體其實會先

發出警訊。 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「憤怒就像是警報器，它大聲響起（生氣），通常是因為底

下的貴重物品被踩到了（委屈、丟臉）。我們要學會看懂自己的警報

器。」 

 學習單 2 實作：【我的情緒氣象圖】 

o 請學生勾選自己快生氣時的身體反應（心跳加快、握拳、臉發

熱、呼吸變急促）。 



o 設定暫停鍵： 找出一個在教室裡可以立刻做的「降溫方法」（例

如：大力深呼吸三口氣、去洗手間用冷水洗臉、在心裡默數到 

10）。 

🚀 第 3 次：衝動控制 

主題：按下大腦的暫停鍵 

 團體目標： 理解「刺激-選擇-回應」的模型、熟練運用紅綠燈比喻進行

衝動控制。 

 準備媒材： 紅綠燈圖卡或手牌、情境籤筒。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：反應極限挑戰（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 老師舉綠燈牌，學生要立刻拍手；舉紅燈牌，學生要保持靜止。 

2. 逐漸加快速度，或加入反轉指令（看到紅燈要拍手，綠燈要靜

止），讓學生體驗「大腦想要衝動衝出去，但必須強行煞車」的生

理感覺。 

二、 主題活動：大腦紅綠燈練習賽（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 觀念講解： 在黑板寫下公式：刺激→選擇→回應 

告訴學生：「一般人遇到不爽的事，都是『刺激』直接跳到『回應』（例

如：罵或打人）。但厲害的人，會在中間留下一個空間叫做『選擇』。這就是紅

綠燈法則。」 

 🔴 停（紅燈）： 當刺激來臨，立刻啟動第 2 次課學的降

溫法，硬生生停下 5 秒。 

 🟡 想（黃燈）： 想一想，如果我直接動手，後果是什

麼？有沒有其他方法？ 

 🟢 做（綠燈）： 做出一個對自己最有利、最不會惹麻煩

的決定。 

2. 情境模擬演練： 

 情境：「走在走廊上，隔壁班走過來的人故意用肩膀撞你，

還低聲罵了一句髒話。」 

 演練 1（第一反應）： 請學生模擬「不思考直接回應」的

下場（打架、雙雙進教官室、記大過）。 

 演練 2（停 5 秒後）： 老師倒數 5 秒，引導學生想出黃

燈劇本（例如：狠狠盯著他看一眼然後走開、直接去找導

師報告、跟朋友聯手吐槽他）。 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「能控制衝動的人，才是真正掌控自己身體的老大。衝動一



秒鐘，收拾三個星期，太不划算了。」 

 學習單 3 實作：【黃金 5 秒生存指南】 

o 讓學生寫下自己的專屬急救包。例如：1. 雙手插口袋（防止動

手） 2. 視線移開 3. 心裡罵一句髒話（但不罵出來）。選出最常

用也最有效的一個方法。 

🚀 第 4 次：同理心建立 

主題：換位思考的透視鏡 

 團體目標： 透過角色扮演體驗不同立場、降低對立情緒、理解師長管教

背後的隱藏動機。 

 準備媒材： 兩個不同顏色的眼鏡框（或紙剪眼鏡，代表「學生視角」與

「老師/家長視角」）。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：你看到了幾（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 老師在黑板上寫下一個巨大的數字「6」（從學生的角度看是 6，

從老師的角度看是 9）。 

2. 請站在黑板兩側的學生大聲說出看到的數字，進而引導出：「我們

都沒錯，只是站的位置不同。」 

二、 主題活動：角色交換大作戰（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 設定情境： 上課鐘響了，學生阿明還在大方地用手機打傳說對

決。任課老師走過來，臉色鐵青地說：「手機交出來，下課後去辦

公室拿！」阿明不爽，拍桌大吼：「別人也在用，你為什麼只抓

我？」 

2. 角色扮演（第一輪）： 邀請兩位成員分別飾演不爽的學生與憤怒

的老師，演出原本的衝突。 

3. 互換演出（第二輪 - 重點）： 讓原本演學生的成員戴上「老師眼

鏡」，演老師的戴上「學生眼鏡」，角色對調，連台詞、肢體動作

都要模仿對方的立場。 

4. 深度討論： 

 訪問演老師的學生：「當你站在講台上，看到台下有人完全

不理你、一直滑手機，你心裡真的只是想找他麻煩嗎？你

還會擔心什麼？（例如：擔心課上不完、擔心被校長巡堂

看到、覺得不被尊重。）」 

 訪問演學生的學生：「當你被沒收手機，你心裡最怕的是什

麼？（例如：被隊友檢舉掛網、在同學面前沒面子、怕老

師告狀到家裡。）」 



三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「換位思考不是要你變成乖乖牌，而是幫你裝上透視鏡。看

穿對方的底牌和擔心，你才不會每次都用最硬的方式去撞牆。」 

 學習單 4 實作：【交換眼鏡思考單】 

o 請學生寫下一件最近跟師長或同學發生的衝突事件。練習寫出：

我的想法是什麼？而對方可能在擔心或生氣的 ①______ ②

______ 又是什麼。 

🚀 第 5 次：行為代價評估 

主題：隱形的天平 

 團體目標： 學習量化行為後果、區分「短暫好處」與「長期代價」、建

立理性決策習慣。 

 準備媒材： 畫有大型天平的白板、磁鐵或便利貼。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：快問快答：這個划算嗎？（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 老師提出幾個生活選擇題，請學生快速舉手選擇「划算」或「不

划算」。 

2. 例如：「為了多睡 10 分鐘，選擇飆車闖紅燈，代價是罰單 1800 

元加扣牌，划算嗎？」、「為了請喜歡的女生喝飲料，去偷翻同學

的錢包，划算嗎？」 

二、 主題活動：天平兩端的重量（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 拋出經典案例： 「隔壁班的小強跟你的好兄弟阿源嗆聲，阿源糾

你今晚放學後去校外少校公園『談一談』，準備跟對方幹架。你去

不去？」 

2. 拆解天平（板書呈現）： 在黑板的大天平左邊寫「好處/爽度」，

右邊寫「代價/後果」。 

3. 學生集思廣益，把內容填入天平： 

 左邊（好處）： 有面子、夠義氣、被朋友崇拜、當下覺得

很爽。 

 右邊（代價）： 被記大過（可能面臨留校察看或強迫轉

學）、身體受傷破相、父母被叫到學校哭、對方提告傷害

罪、留下少年刑事紀錄。 

4. 引導量化分析： 

 提問 1：「左邊的『爽度』可以維持多久？（通常只有當天

晚上，或一星期）。」 

 提問 2：「右邊的『代價』要付多久？（記過要跟著你直到



銷過，留紀錄可能會影響以後找工作，代價是幾個月甚至

幾年）。」 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「出來混，遲早要還。做任何決定前，先在心裡擺上這個隱

形的天平。如果為了 5 分鐘的『面子』，去換 5 個月的『麻煩』，那不

叫講義氣，那叫賠本生意。」 

 學習單 5 實作：【代價計量表】 

o 請學生自訂一個最近想做但有風險的行為（例如：翹課、無照騎

車、網路嗆人），列出短暫好處與長期代價，最後勾選「值得

嗎？」，並給出理性的原因。 

🚀 第 6 次：法律常識 

主題：法律不是開玩笑 

 團體目標： 破除「年少無知沒關係」的法律迷思、認識與青少年最相關

的法律條文、建立行為紅線。 

 準備媒材： 法律快問快答字卡（涉及妨害名譽、傷害罪、少年事件處理

法等觀念）。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：法律是非題大挑戰（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 教室中央畫一條線，左邊是 O（沒罪/頂多校規處分），右邊是 X

（觸犯刑法/會驚動警察與法官）。 

2. 老師念出情境，學生要立刻跳到線的兩側。 

3. 情境範例：「在 IG 限時動態上指名道姓罵同學是綠茶、死肥豬，

因為 24 小時後就消失了，所以沒法律責任？（答案：X，涉及公

然侮辱罪）」 

二、 主題活動：青少年法律快問快答（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 深入拆解三大高發案件： 

 情境 A：網路留言。 學生常覺得「我又沒動手，只是在脆

（Threads）或社群上發文酸一下、罵一下，沒關係吧？」 

 法律真相： 只要在網路上、群組裡，能讓不特定人

看見的侮辱性言詞，就可能構成妨害名譽（公然侮

辱/誹謗）。截圖就是鐵證。 

 情境 B：幫朋友助勢。 「我只是去現場幫忙站陣營、充場

面，我又沒有動手打人，警察抓不到我吧？」 

 法律真相： 在現場吶喊助威、幫忙堵人，一樣會成

立傷害罪的共同正犯或煽惑他人犯罪，甚至觸犯聚



眾鬥毆罪。 

 情境 C：借帳號/幫忙拿東西。 「朋友叫我幫他領個錢，

分我 1000 元當跑腿費。」 

 法律真相： 這就是詐騙集團的車手，直接觸犯洗錢

防制法與詐欺罪，一輩子要賠不完的錢。 

2. 引導討論： 「看完這些，你們覺得法律跟我們很遠嗎？哪些事是

你以前以為『好玩、沒事』，其實事情大條的？」 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「法律不保護無知的人。不要因為同學的一句『沒事啦、警

察不會抓』就傻傻跟著去，最後留案底的是你自己。」 

 學習單 6 實作：【我的法律安全線】 

o 學生寫下今天最震驚的法律常識、列出三件「我以為沒事其實有

事」的行為，並寫下一句給自己的安全提醒。 

🚀 第 7 次：人際關係洗牌 

主題：誰是你的副駕駛 

 團體目標： 學習評估身邊朋友的類型、理解「朋友會決定你的命運」、

建立健康的社交界線。 

 準備媒材： 三色小卡（綠、黃、紅）、同心圓大型海報。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：誰在你的車上？（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 請學生閉上眼睛想像：「你現在開著一輛車，這輛車叫做『你的人

生』。現在副駕駛座上坐著誰？後座又坐著誰？如果突然遇到臨檢

或車禍，誰會陪你面對，誰會立刻跳車？」 

2. 邀請 1-2 位成員簡單分享感受。 

二、 主題活動：朋友分類卡與同心圓（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 定義朋友三色燈： 

 🟢 支持型（綠燈）： 平時會嘴你，但你難過時會挺你、

看你做壞事會拉住你、叫你一起向上的朋友。 

 🟡 普通型（黃燈）： 學校的同學、見面聊電玩、下課一

起去福利社，但不會深交。 

 🔴 風險型（紅燈）： 每次找你都是去抽菸、翹課、打

架、叫你幫忙頂罪，出事時他跑得比誰都快。 

2. 同心圓實作引導： 

 發給學生每人一張「同心圓盤點表」。 

 最核心（第一圈）： 只能填 1-2 個你最信任、真正對你好



的人（可以是家人、特定好友、甚至輔導老師）。 

 第二圈： 填普通朋友（黃燈）。 

 最外圈（第三圈）： 需要保持安全距離的人（紅燈）。 

3. 核心提問討論： 

 「看看你的第三圈（紅燈），如果你天天跟這群人黏在一

起，你的天平（第 5 次課）會往哪邊傾斜？」 

 「如果你的副駕駛座一直坐著紅燈朋友，這輛車最後會開

去哪裡？（教官室、還是少年法院？）」 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「你沒辦法決定你的同學是誰，但你可以決定誰能坐上你的

副駕駛座。懂得跟某些人保持距離，不是背叛，而是保護你自己。」 

 學習單 7 實作：【人際關係盤點表】 

o 完成同心圓繪製，並在學習單下方親自寫下：「為了不讓人生翻

車，我決定與保持安全距離。」 

🚀 第 8 次：面對挫折與標籤 

主題：逆風飛行的姿態 

 團體目標： 學習面對他人質疑時的心理防禦、建立行為改變的具體行

動、提升挫折忍受力。 

 準備媒材： 短片（如：更生人成功創業、不被看好的運動員逆襲短片，

長度約 3-5 分鐘）、盾牌或背心形狀的紙板。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：觀看逆襲影片（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 播放精選勵志短片（例如：台灣在地刺青師或拳擊選手，走過年

少輕狂、被社會貼滿標籤，最後靠專業贏得尊重的真實故事）。 

2. 引導學生觀察主角「在被所有人看不起時，他做了什麼？」 

二、 主題活動：打造我的防彈背心（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 直面殘酷現實： 老師坦白告訴學生：「當你上完這個團體，決定

要變好、上課開始認真、不再跟著去打架時，世界不會立刻放煙

火幫你慶祝。相反地，你會聽到冷言冷語。」 

2. 模擬質疑情境（黑板列舉）： 

 酸言 A（昔日壞朋友）：「喲，現在變乖囉？裝什麼清高

啊，假正經！」 

 酸言 B（懷疑的師長）：「他今天沒惹事？一定又是想耍什

麼花招，看他能裝多久。」 

3. 引導討論（如何回應）： 



 提問：「當你聽到這些話，你如果馬上爆氣（第 2 次課），

你就剛好中了他們的預言。那我們要怎麼穿上『心理防彈

背心』，讓這些話彈開？」 

4. 防彈金句演練： 教導成員如何用冷靜、有力的態度回應，堵住對

方的嘴。 

 面對壞朋友：「我只是最近有別的事要忙，沒空啦。」（淡

化、不衝突） 

 面對師長的質疑：用「具體行動」代替頂嘴。 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「別人怎麼看你，是別人的事；你怎麼做，是你的事。當你

真的改變了，時間會幫你證明一切，那些質疑會變成巴掌，狠狠打在當

初看不起你的人臉上。」 

 學習單 8 實作：【防彈背心宣告】 

o 寫下別人可能對你的質疑，並寫出你的「防彈回應句」與「下週

的改變行動」。 

🚀 第 9 次：發掘個人優勢 

主題：尋找我的超能力 

 團體目標： 透過同儕正向回饋重建自我價值感、發掘隱藏的個人特質、

學習將特質轉化為優勢。 

 準備媒材： 每位學生背後貼一張 A4 藍色字卡（優點收集板）、彩色奇

幻筆。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：優點點名簿（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 老師先示範，指出每位學生在團體過去 8 次以來讓老師印象深刻

的優點。 

2. 例如：「阿明，老師發現你每次上課都最早到，這代表你非常守

時」；「小強，上次角色扮演你點出老師的擔心，你其實心思非常

細膩」。 

二、 主題活動：正向特質大轟炸（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 準備儀式： 請每位學生在背後用膠帶貼上一張 A4 空白紙。 

2. 全班巡迴書寫： 每位成員手持彩色筆在教室內自由走動。任務

是：在每位成員背後的紙上，寫下你這幾週觀察到他身上的一個

優點或正向特質（不能寫髒話、不能搞笑，必須真心）。 

3. 特質提示清單（可寫在黑板上）： 講義氣、觀察力敏銳、說話幽

默、身手矯健、對朋友大方、反應很快、聲音好聽、很有主見。 



4. 拆封與閱讀： 請學生坐回位置，把背後的紙撕下來自己看。 

5. 分享與回饋： 邀請學生分享：「哪一個優點是別人寫了，你才發

現自己原來有這個超能力的？」 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「你們身上的能量都很強，只是以前可能放錯地方（例如：

反應快用來頂嘴、講義氣用來幫忙打架）。現在我們把這些超能力收回

來，放回正確的地方。」 

 學習單 9 實作：【特質說明書】 

o 整理並寫下別人送給你的三個核心優點，並具體思考：「我想把這

個超能力運用在未來的什麼事情上？（例如：把講義氣用在陪朋

友好好讀書/練球）。」 

🚀 第 10 次：目標設定 

主題：微型習慣的威力 

 團體目標： 學習 SMART 原則進行目標拆解、理解微小習慣的累積效

應、建立 21 天行動計畫。 

 準備媒材： SMART 目標公式海報、21 天打卡圖表。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：摺紙飛機的微調（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 發給每人一張廢紙，折一架紙飛機往前飛。 

2. 請學生將飛機的機尾輕輕向上折 0.2 公分，再次試飛。觀察這微

小的 0.2 公分如何讓飛機飛得更高更遠。 

3. 引導觀念：「微小的改變，能徹底改變軌跡。」 

二、 主題活動：把大目標切成小碎片（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 觀念引入： 告訴學生，每次開學寫「我要變好」、「我要認真讀

書」、「我不要再考最後一名」，這種大而無當的目標通常到了第三

天就失敗了。 

2. 教學：SMART 原則（簡化版） 

 S (具體)： 做什麼事？ 

 M (可衡量)： 有次數或時間嗎？ 

 A (做得到)： 不要一口氣訂太難。 

3. 目標大改造（黑板演練）： 

 失敗的大目標：「我以後上課要認真聽講。」 

 $\rightarrow$ 改造後的微目標：「每天上課時，第一節課

把手機放在書包不拿出來。」 

 失敗的大目標：「我再也不要跟別人打架。」 



 $\rightarrow$ 改造後的微目標：「只要有人罵我，我立刻

轉頭走向廁所洗臉（落實第 3 次課）。」 

4. 同儕檢視： 讓學生互相看彼此的目標，檢查是不是「今天立刻就

能開始做的微小行動」。 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「你不需要一天之內變成超人。只要每天進步 1%，21 天

後，你就會拉開跟過去自己的距離。」 

 學習單 10 實作：【我的 21 天微行動地圖】 

o 明確寫下改造後的「微目標」與「開始日期」。此學習單包含一個 

21 格的打卡區，每做到一天就塗滿一格。 

🚀 第 11 次：危機應對 

主題：預防復發的防空洞 

 團體目標： 演練高風險人際情境下的拒絕技巧、建立危機時的求助清

單、尋找個人防空洞。 

 準備媒材： 情境劇本卡、緊急求助電話聯絡卡。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：防空警報（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 老師隨時大喊：「空襲警報！」學生必須在 3 秒內找到教室裡的

掩蔽物（如課桌下、牆角）。 

2. 引導概念：「當現實人際衝突的炸彈掉下來時，你必須知道你的

『心理防空洞』在哪裡。」 

二、 主題活動：江湖救急！如何優雅地拒絕（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 拋出高難度地雷情境： 「放學時，紅燈朋友（第 7 次課）帶著 

3 個人在校門口堵你，塞給你一支甩棍，跟你說：『昨天的仇家出

現了，走，一起去幫忙算帳。不去就是不夠義氣、孬種！』」 

2. 分組劇本演練： 學生兩人一組，練習「既能脫身、又不會當場激

怒對方」的拒絕劇本（教師巡迴指導）。 

3. 示範三招脫身術（黑板重點）： 

 第一招：尿遁/家長擋箭牌。 「靠，我肚子痛到快炸開先

去上廁所！」或「我爸今天在校門口等我，他如果沒看到

我會直接報警，下次啦！」 

 第二招：裝傻/轉移話題。 「蛤？今天喔？但我今天答應

要幫我妹拿東西欸，慘了。」 

 第三招：直接拖延。 「你們先去，我回教室拿個外套隨後

到。」（然後立刻去找輔導老師或從另一個校門回家）。 



4. 建立求助熱線： 盤點如果真的被威脅、要出事了，除了警察，學

校裡有誰可以第一時間接住你？ 

三、 討論統整與學習單（10 分鐘） 

 教師總結語：「真正的義氣不是陪兄弟去送死或留案底。在關鍵時刻能拉

住對方、或者懂得自己先撤不讓事態擴大的人，才是真正聰明的老

大。」 

 學習單 11 實作：【危機應變劇本】 

o 填空演練：「如果 $\underline{\text{朋友找我去幹架}}$，我會

用 $\underline{\text{家長擋箭牌}}$ 來拒絕。若對方不放人，

我可以立刻打電話給 $\underline{\text{輔導室大雄老師}}$，

電話：$\underline{\quad\quad\quad}$。」 

🚀 第 12 次：結案與自我祝福 

主題：新軌跡的起點 

 團體目標： 統整 12 次團體的學習成果、進行成員間的正向告別、強化

對未來的自我承諾。 

 準備媒材： 信封每人一個、精美信紙、蓋章印泥、團體結業紀念小禮

物。 

📌 詳細課程內容 

一、 暖身活動：時光回顧展（10 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 教師帶領全班看著黑板上寫下的 1-11 次主題（標籤、冰山、紅

綠燈、天平、防彈背心、微習慣等）。 

2. 請每位學生輪流用一句話分享：「這 12 次以來，你覺得自己最大

的改變是什麼？或者是你印象最深的一堂課。」 

二、 主題活動：寫給三個月後自己的一封信（25 分鐘） 

 操作步驟： 

1. 發放時空信紙： 發給每位成員一張信紙與一個信封。 

2. 靜心撰寫引導（教師放柔和背景音樂）： 請學生誠實地與未來的

自己對話。 

 引導語：「想像團體結束了，你回到了原本繁雜的校園生

活。當你再度面臨想暴氣、想放棄、或被別人酸的時候，

你希望現在的自己，提醒未來的你什麼？」 

3. 書寫內容規範： 必須包含： 

4. 1. 我希望你持續做到的微行動。 2. 我答應自己絕對不再踩的法

律紅線。 3. 給自己的一句大心臟鼓勵。 

5. 封印儀式： 寫完後投入信封、親自封口，並在封口處簽名或蓋上

指印。老師承諾會在三個月後，親自將這封信送到學生手上。 



三、 結案儀式與祝福（10 分鐘） 

 頒發團體通行證： 老師親自發給每位成員一個小徽章或結業卡片（上面

印有紅綠燈或防彈背心的圖騰），象徵完成了這一階段的修練。 

 教師最後總結語：「這 12 次的團體結束了，但你們人生的新軌跡才剛要

開始。記住，海水退去後，你看清了自己的冰山，也學會了控制大腦的

暫停鍵。未來的路如果遇到逆風，就用最帥的姿態飛過去。加油！」 

 


