
113學年 自主學習大綱 - 高一人際探索團體 

 
~阿德勒認為，我們所有的煩惱，其實都跟「人際關係」有關。 

無論是朋友、家人，還是另一半，這些關係都會影響我們的心情和生活。 

 

~我們常常透過跟別人的互動來找到自己的位置，去感受到自己是有價值且值得被愛的。 

 

上課時間：12/12、12/19、12/26、1/2、1/9 週四上午 10:10 ~ 12:00 

 

上課地點：行政大樓3樓 團體輔導室 

 

授課教師：莊明翰 (麗山高中實習諮商心理師)、陳昱達 (陽明高中實習諮商心理師) 

 

課程目標： 

 
1. 體察內在感受和需要，學習觀察和表達。 

2. 學習溝通的技巧和方法，改善人際關係和生活品質。 

 

課程要求： 

 

1. 尊重與包容 

尊重他人的意見和感受：每個人都有不同的想法和感受，請保持開放的態度，不打斷或嘲笑別人。 

包容多樣性：團體成員來自不同背景，彼此應該尊重個人的獨特性和差異。 

 
2. 守時與負責 

準時參加：團體活動的時間是固定的，準時出席是對自己和他人的尊重。 

完成分配的任務：如果活動中有分組或任務，應該盡力完成，保持對團體的承諾。 

 
3. 積極參與 

主動發言：這是學習和成長的機會，勇敢表達自己的想法，讓自己的聲音被聽到。 

參與互動：不僅僅是發言，還要積極參加討論和活動，從中獲取更多經驗和學習。 

 
4. 保護隱私 

保護團體的信任環境：團體內討論的個人話題應該保密，不隨意向外傳播，維護彼此的信任和安全

感。 

 
5. 開放心態 

接受不同的觀點：即使不完全認同別人的意見，也要嘗試理解別人的角度，從中學習新的事物。 

學會調適和反思：活動中可能會遇到挑戰或困難，學會面對和解決問題，並反思如何改善自己。 

 
6. 遵守團體規則 

配合帶領者的指示：遵守團體的規範和規則，這有助於維持良好的秩序和安全。 

保持團體環境整潔：在任何活動空間，都應該保持整潔，離開時記得整理好個人物品 

 

招生名額：上限 10 人 

 

 



課程名稱  「嗨！我們來當朋友吧！ 」高一人際探索團體 

授課教師  莊明翰 (麗山高中實習諮商心理師)、陳昱達 (陽明高中實習諮商心理師) 

修課人數  上限 10人 

上課地點  行政大樓3樓 團體輔導室 

      材料費  無 

  

課綱 

核心素養  

A 自主行動 B 溝通互動 C 社會參與 

■ A1.身心素質與自我精進 

■ A2.系統思考與問題解決 

■ A3.規劃執行與創新應變 

■ B1.符號運用與溝通表達 

  □ B2.科技資訊與媒體素養 

□ B3.藝術涵養與美感素養 

□ C1.道德實踐與公民意識 

■ C2.人際關係與團隊合作 

□ C3.多元文化與國際理解 

 

一、學習目標  

 

1. 搞懂自己和別人的需求: 有時候我們搞不清楚自己到底想要什麼，也猜不透別人在想什麼。這裡我

們會學習如何讀懂自己和別人的需求，讓相處不再像猜謎遊戲。 

2. 學會和平溝通，少點吵架: 誰喜歡一直吵架呢？學會非暴力溝通技巧，你可以用更聰明的方式說出

自己的感受，也更懂得聽別人在說什麼，衝突自然變少！ 

3. 發現自己很棒，學會欣賞自己: 每個人都有自己的亮點，只是有時候沒發現。這堂課會教你怎麼找

到自己的強項，讓你感覺自己是有價值的，變得更有自信！ 

4. 交朋友很簡單！想交到好朋友？這裡你會學到如何讓關係更好，從讚美別人、建立信任到知道怎

麼尋求幫助，讓你的人際互動變得更順利。 

二、課程內容 (每周四 上午 10:10-12:00)  

 

 
週次 日期 課程主題 內容綱要 

 

一 12/12 

 

暖心相見歡 

大家彼此認識一下，建立一個安全、信任

的空間，順便一起制定團體規則，讓大家

都能玩得開心！ 

 

二 12/19 

 

觀察與評論 

感受與需要 

分清楚「觀察」和「評論」有什麼不一

樣，學會別讓評論影響情緒，還有了解我

們內心真正的需求和感受。 



 

三 12/26 

 

學習表達 

學習如何負責任地表達自己的需求和感

受，並且知道怎麼提出具體的請求，讓溝

通更有效率，少點尷尬。 

 

四 1/2 

 

愛惜自己 

轉化「敵人形象」 

學會把「敵人」變成朋友，用正向的眼光

接納自己，並覺察那些煩人的負面情緒，

掌握化解衝突的秘訣！ 

 

五 1/9 

 

和諧圓舞曲 

團體準備結束了！一起回顧在這五周的成

長，並學習用感恩的方式，感謝自己及他

人的共同努力。 

 

三、上課方式及成果要求  

(一) 上課方式： 

1、團體輔導諮商 

 

(二) 學習評量： 

1、 口頭反思、分享 

2、 課程參與度 (出席、團體表現) 

 
 


