正向團體計畫書
1、 團體名稱：
正向人生成長團體－「正」妹向前看

2、 團體目標：
以正向心裡學基礎為主，將團體目標分為，三個主軸：

1. 什麼是正向？如何思考正向？

2. 檢視自己的正向特質？體會自己於生活中的正向特質。
3. 如何正向影響他人？

藉由團體閱讀文章、觀看影片等等引申出的青少年現階段可能面臨的難關，經過充分討論的團體動力將正向概念傳遞並實行，讓學生體會到正向心裡學的「知」(理解)與「行」(實作)。

3、 團體性質：
封閉性團體
4、 領導者：
    Leader & co-leader(輪流)：成功大學行為醫學研究所研三孫佩妏、蘇倍儀。 
5、 團體對象：

光華女中高中部、高職、綜高一、二年級學生，共10-12位。
6、 招募方式與甄選標準：

1. 招募方式：

  (學校海報公告招募志願參加者。

  (導師、輔導股長協助班級宣導。

  (經由個別面談，篩選成員。
2.甄選標準：

(對於願意分青少年階段遭遇到困擾享且共同成長的高中職生。
(對於改變自己抱有彈性的高中職生。
7、 團體進行時間：

97年9/22（一）、11/10（一）、11/17(一)、12/01(一)、12//08（一）、12/15(一)、12/22（一） 14：00 ~15：40，每次100分鐘，共7次，合計約12小時。 
8、 地點：台南市光華女中團體多媒體教室
9、 理論基礎：


大腦在演化之中，在時常處於威脅之下，漸漸地，我們有懼怕、遲疑、沮喪…等等負向情緒，協助我們遠離危險與威脅。千萬年的演化之流，人類文明血液脈絡之下，我們可能留下的哪些基因，作為最後啟動危機處理的最後驅動。但是到了二十一世紀的現在，卻可能成為自我毀滅的一個因子。而我們是否應該用另外一個角度來面對我們的大腦以及我們的人生？

青少年的大腦發育正處於可塑性高之關鍵時期，尤其是處理高等認知功能的額葉，是人類成長中最重要但也最晚成熟的腦部區域，它主掌了在將來一個成人的價值觀與判斷力，因此這個階段是養成正向思考和正向行為的好習慣的絕佳時機。學者Seligman在2000年提出正向心理包含了三個主要的成分：正向經驗 (positive experience)[如：快樂、主觀幸福感]、正向特質(positive trait)[如：自我決定、智慧、創造力、美德]、正向環境(positive community)[如：社會關係、文化規範、家庭影響潛能發展]。因此藉由團體運作方式建立「團體的」「正向環境」，讓青少年在團體中檢視自己的「正向經驗」和「正向特質」並能夠於類推於生活，建立起「自己的」「正向環境」，並且關注「希望」邁向正向人生。
10、 團體方案總計畫書（如後）

11、 團體成效評量：
         團體量表：於第一、二次團體前與最後一次團體結束後實施。

         團體效益延續回饋表：於團體結束一個月後實施。
12、 參考資料
1. Positive Psychology in Practice (Hardcover) by Martin E. P. Seligman (Foreword), P. Alex Linley (Editor), Stephen Joseph (Editor) (2004) 
2. Positive Psychology by Snyder, C. R./ Lopez, Shane J. ，Sage Pubns (2006) 

3. Handbook of Methods in Positive Psychology Ong, Anthony D. (EDT)/ Van Dulmen, Manfred (EDT) ，Oxford Univ Pr (2006)
4. Positive psychology, positive prevention, and positive therapy.New York, NY: Oxford University Press. Seligman, M. E. P. (2002)

5. 青少年團體治療－認知行為互動取向 (2001)。Sheldon F. Rose原著，翟宗悌譯，學富文化出版社。
6. 「正向人生成長團體－『正妹』向前看」歷程摘要表

	單元序
	單元名稱
	單元目標
	主要活動內容摘要

	一
	「正」妹一家親
	1. 協助成員互相認識，建立關係，提升團體凝聚力。

2. 澄清團體目標，合作訂定團體規範。
	1. 手拉手一起來
2. 「正」妹生存法則
3. 下次再見

	二
	什麼叫做「正」
	1. 什麼叫正向？

2. 在生活中有什麼正向的概念
3. 正向的態度可以怎麼影響同儕相處
	1. 正向問卷

2. 故事閱讀與思考

3. 探討故事主角的心境
4. 心得分享
5. 角色扮演

	三
	「正」妹怎麼說
	1. 藉由討論，讓團員瞭解正向語言的力量
2. 如何說出正向語言

3. 正向語言的思路
	1. 將故事的片段形成各式不同可能的結果
2. 讓團員自己學會思考並且使用正向語言

	四
	邁向「正」妹
	1. 檢視自己的正向特質，如何將正向概念應用在自己身上

2. 建立團員表達的自信

3. 團員藉由相互支持的團體動力，放大檢視自己和他人的正向特質
	1. 小活動：我看看妳

2. 小活動：我看自己

3. 總結：稱讚自己和他人的正向特質

	五
	身為「正」妹
	1. 檢視故事主角的正向特質，如何將正向概念應用在自己身上

2. 建立團員能夠包容且給予其他團員建議

3. 如何形成良好的內在語言

4. 正向的給予他人意見
	1. 小活動：喜歡別人

2. 小活動：喜歡自己 

3. 總結：稱讚自己和他人的正向特質

	六
	我們「好正」
	1. 如何正向影響他人
2. 如何在逆境中堅持正面看法
	1. 團體小活動：讓妳改變
2. 團體小活動：妳說我來

3. 總結與分享

	七
	「正妹」結業典禮
	1. 課程總結

2. 團體內容討論
3. 增將正向思考的特質
	1. 「放大顯微鏡」活動
2. 「留聲放大機」活動

3. 「立體望遠鏡」活動


