
 

有教無「戾」－校園欺「零」計畫 

退縮型受害者小組 

 

節數    ：第十節 

主題 ：重新得力、展翅上騰 

目標 ： 

1. 鞏固個人社交技巧、自表能力和與人溝通模式 

2. 加強及發掘個人內在強項(internal strength)，肯定自我價值及欣賞自己

的優點 

3. 小組成功的經驗能轉化成為個人長成中的轉捩點 

4. 提供智慧錦囊，為日後潛在的危機奠下穩建基礎，防治再次重蹈覆轍

(Relapse prevention) 

 

活動：家課分享──「新造的人」工作紙 

時間：15 分鐘 

目的：將小組內預習演練的技巧應用於日常生活。 

理念：將在小組所學會的社交、自表及解難的技巧強化於組員的人際相處和關係中。 

程序：1. 組員分享家課內容 

主要重點： 

• 組員分享在這星期中嘗試實踐的行為。 

• 重檢其想法和情緒的反應。 

• 實行計劃時所遇到的困難，焦點放於行動後得出的結果與預設期望的分別。 

2. 工作員對組員作出口頭及實質的讚賞並支持鼓勵組員繼續努力。 

 

活動：領袖社交基本法—「我」訊息 

時間：30 分鐘 

目的： 

1. 提升個人社交及語言表達技巧 

2. 強化自表能力及技巧 

理念：退縮型受害者一般都缺乏自表技能，亦不易對別人表達自己的真正感受，所以｢我｣訊息

的練習能幫助組員清晰地向人表達自己的期望，並懂得如何拒絕別人要求。 

 

程序：1. 工作員先向組員講解「我」訊息的結構，並派發「我」訊息提示卡 

2. 組員分成兩組，工作員提出不同的社交情境。 

3. 每組需要輪流為各情境訂下社交時應具備的適當之期望及行為表現。 

4. 每組以角色扮演的形式，配合｢我｣訊息嘗試應對這些社交情境，同時猜估對方如何



 

作出語言及行為上的表達的回應。 

基本社交禮儀及自表技巧： 

 主動與人招呼 

 眼神接觸 

 保持適當距離 

 自然的身體姿態動作 

 說話溫和、速度適中 

 用｢我｣字作為開始，表達自己的感受和看法 

 表達出自己期望和想法 

1. 工作員對各組員的言語及身體上的表達的訊息給予回饋。 

反思重點: 

 你期望其他人與你溝通時，他的語氣、態度、說話速度及距離是怎樣的? 

 配合適當的語氣、態度，加上使用我訊息，與人溝通時有什麼好處？ 

 當用｢我｣訊息來表達感受和想法時，你覺得與以往模式有何分別? 

 怎樣可以令對方更易了解你想表達的事情? 

 應用「我」訊息感到困難的地方是什麼? 
 在什麼情境下可以使用「我」訊息? 

物資：｢領袖社交基本法｣工作紙 

 

活動：拉闊領袖提醒卡 

時間：15 分鐘 

目的： 

1. 小組完結後也能透過提醒卡的內容喚醒自己的理性想法及個人價值。 

2. 預防組員因時間性而遺忘小組內容。 

3. 能簡約地帶出小組得著的信念和技巧。 

理念：以明確簡化的形式，將個人化的理性想法及自我優點印製在細小的卡上，根據認知行為

治療法的理念邀請組員把提醒卡放進錢包裡，以便能使組員作適時的提醒。  

程序：1. 工作員派發個人的拉闊領袖提醒卡。提醒卡內容包括： 

a) 組員之個人優點。 

b) 拉闊想法三步曲(找出證據、其他可能性及影響)，強化組員面對想法陷阱時

的應付方法，自我建立一套合情合理的想法機制，並記下他們所找到的合情

合理的新想法。 

2. 組員個別閱讀提醒卡，學習及預防重墮想法陷阱。 

物資：拉闊領袖提醒卡 

 

活動：優點轟炸 

時間：25 分鐘 

目的：1. 令組員經歷成功經驗，能成為日後繼續求進的動力。 

理念：十節小組快將完結時，組員間互相欣賞及肯定彼此的付出和表現，為小組畫上完美的句



 

號。 

程序：1. 每個組員輪流成為「明星」，接受其他組員的嘉許。 

2. 工作員可先作示範，說出該組員的正面素質和進步的地方。重點應集中在態度、投入

及對小組的貢獻上，而非其能力高低。 

3. 「明星」在接受完其他組員的嘉許後，然後分享自己的感受和經驗。 

 

活動：拉闊期望 

時間：15 分鐘 

目的：鼓勵組員為未來訂立目標，並能有信心確切地執行。 

程序：1. 派發「我的目標」工作紙。 

      2. 組員分享目標及計劃。 

物資：｢我的目標｣工作紙 

 

工作員注意事項： 

 

1. 由於是節是最後一節小組活動，工作員應強調組員所作出的轉變及進步的地

方，藉此成為他們一個成長路上的成功經驗。 

2. 工作員亦需提醒組員，謹記應用小組所學會的理念和技巧於生活當中，並建

立出一個自我反省的機制來提點自己免陷入非理性想法裡。 

3. 突顯提醒卡的用途和關注的地方提議組員將卡擺放於當眼處以作適時的幫

助。 

4. 小組完成十節後，組員間已成為知已密友，協助他們成為互相愛護的群體。 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

「我」訊息提示卡 

步驟： 

1. 以「我」來作句子開端。 

2. 表達個人感受和情緒。 

3. 表達對事件的期望。 

 

 

 

例子 1. 我覺得好難受，我想被人尊重。 

     2. 雖然我覺得好尷尬，但我真係今次幫唔到你。 

     3. 我覺得好唔憤氣，我想可以公平地處理這件事。 

 

第十節小組物資 

我覺得…(感受/情緒) 

我想… (個人期望) 

 



 

 

領袖社交基本法 
 

情境：_______________________________________ 

 

請記錄組員能應用到的各種社交技巧，在方格上加上””。 

 

 

1.眼神接觸           

2.「我」訊息         

3.積極聆聽           

4.點頭回應           

5.表達同理心         

6.懂得拒絕別人要求   

 

 

 

 

第十節小組物資 

第十節小組物資 姓名：_____________ 



 

 

拉闊領袖提醒卡 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.可能性： 

3.影響： 

 

(*寫上組員優點) 

我的個人優點： 

 

 

 

  (*寫上組員找到了之合情合理新想法) 

我找到的合情合理新想法 

 

1.證據： 

 

(*寫上組員較常出現之非理性想法) 

第十節小組物資 



 

 

我的目標 

 

在未來半年，你有什麼目標想要達到呢? 或許是微不足道，但也趁今

天為自己定下計劃，為夢想而繼續努力! 

 

1. 我的目標 

___________________________________________________________ 

 

2. 這目標對我的意義是 

___________________________________________________________ 

 

3. 我擁有的優點和經驗能有助我達到此目標：

___________________________________________________________ 

 

4. 我的行動將會是 

___________________________________________________________ 

第十節小組物資 姓名：_____________ 


