我有特殊溝通技巧-人際溝通團體
中國文化大學心理輔導學系碩士三年級-黃怡婷
1. 團體主題：我有特殊溝通技巧-人際溝通團體

2. 團體總目標：協助成員了解個人之人際上的溝通型態，並發展適當的人際溝通技巧。
3. 團體性質：成長性、半結構、封閉性、同質性

4. 成員對象：高職生。

5. 人	數： 8 人。

6. 團體次數：七次，一週一次，一次 100 分鐘。

7. 團體地點：待定。

8. 團體理念：

在 Erik Erikson 的發展理論中，「親密關係的建立」是青少年期的一項重要發展任務，親密關係的建立包括發展出良好的人際技巧和溝通能
力，理解他人的需求，學會分享、合作和解決衝突，因此我們將藉由這 10次的團體，協助成員能對於有更多探索與發現，透過使用伯恩提出的溝通分析理論來協助成員了解自身人格特質的三種自我狀態時，也可以在人際關係中可以有更深入的覺察，因此本團體將採用伯恩提出之溝通分析理 論，作為團體設計的架構。
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團體諮商與團體輔導歷程摘要表次數
單元名稱
單元目標
活動內容摘要
階段



一 3/6



相見歡


1. 使成員彼此認識，並分享對團體的期待。
2. 建立團體規範，使成員瞭解團體目標與進行方式。
暖身：向成員說明團體的目的是幫助成員
自我探索了解個人特質及目前人際
相處狀況。主要活動：
(1)請成員分享/回饋對於人際團體的想法
和該做什麼準備，以及對團體的期待。 (2)成員準備一假一真的事件，然後成員將需要辨別哪一個故事的是"真實"或"虛構 "，在聽故事的成員在判斷故事的真實性的同時，亦可促進成員彼此間的認識。
結束：領導者帶領成員們訂出規範並請成
員簽名以示負責，最後領導者簡摘今天活
動流程及內容。



起始期



二 3/13



我猜我猜猜


1. 協助成員探索語言中的非語言訊息。
2. 增進成員對非語言訊息的觀察能力。
3. 使成員瞭解非語言訊息對人際溝通的影響。
暖身：妙筆神猜，每位成員抽取一組符號
＋數字的搭配，即是當回合要繪製的題目
（對應牌架上的符號），若有人看不懂題目，可要求更換題目卡。
倒數後，成員一起開始繪圖，同時可猜測其他人的答案（僅猜數字），將要猜的答案放到該成員的符號卡上。
主要活動：
妙語說書人，每個人輪流扮演說書人，透
過一個短短的關鍵字，描述自己要出的 牌，不只要把牌面的某個特點形容出來，還要注意不可以太明顯，以免所有人都猜對後，自己沒辦法得分。
結束：時間長短就像是興趣和生涯的投入
程度，由領導者協助成員彼此給予
回饋，並總結此次團體。




探索期



三 4/3



Who am I
1. 讓成員有機會瞭解自己的個性與特質。
2. 協助成員透過自己和他人拼湊出自己的模 樣，提升對自己不同面向的認識。
3. 透過從不同角度切 入，讓成員更加了解自己究竟是什麼樣的一個人
暖身：(1)邀請成員挑選一種動物來代表自
己，並說明選擇此動物的原因。 (2)你叫什麼名字的活動: 成員需按照 1~10 的數位順序去搶著報數，每
人只能搶一次；當有兩人同時搶報一個數的時候，則這兩人需要迅速站起來，說出對方的動物名字。如果一直沒有重複報數，則在報數到最後兩個人的時候，這兩個人站起來迅速的說出對方的名字。
主要活動：(1)成員會從特質大全中挑選三
個自己具備的特質。
(2)緊接著成員需要替在場挑



探索期























	
	
	
	選一個符合該成員特質的卡片並說明原因。
(3)透過其他成員的分享，認識別人眼中的你！介紹周哈理窗，協助成員認識
「公開我」、「未知我」、
「盲目我」、「隱藏我」等四大面向。
結束：成員互相給予回饋，領導者摘要此
次團體。
	

	

四 4/24
	

有溝才有通
	
1. 協助成員了解常見的溝通的模式。
2. 覺察自我偏好的溝通型態。
3. 溝通在人際互動中的重要性
	暖身：emoji 猜猜猜: 透過圖示的關聯性來
猜出單字。
主要活動：(1)薩提爾溝通類型心理小測驗 (2)解測測驗結果並介紹薩提爾
溝通類型討好型、指責型、超理智型與打岔型。
(3) 討論這些溝通類型的強項及弱項。
(4) 這些溝通類型連結到成員的生活。
結束：領導者簡摘、統整今天活動內容。
	

工作期

	


五 5/8
	


同感
	
1. 協助成員理解人際訊息溝通上的認知落差。
2. 協助成員發展心智化功能。。
3. 協助成員更進一步覺察自己或他人行為背後的心理意義。
	暖身：翻譯潛台詞，透過日常常見的詞
語，讓成員聯想這些文字所要
傳達的意義。
主要活動： (1) 觀看幾段人際訊息溝通上認知落差的短片並進行討論。
(2) 讓成員分析是什麼造成雙方之間的落差。
(3) 介紹溝通分析理論，內心的 P、A、C「父母
（Parent）」、「成人
（Adult）」、「小孩
（Child）」三種溝通自我型態。
結束：領導者做統整、總結及摘要。
	


工作期

	
六 5/22
	
「心」的距離
	1. 理解人際距離的概念。
2. 探討不同情境下的適當人際距離。
3. 找到自己合適的人際距離。
	暖身：淺談心理學中的人際距離，以相關
影片作為暖身。
主要活動：1.blob tree:目前人際中的角色。
2.畫出理想的人際距離同心圓 結束：領導者摘要、統整與回顧並說出最
後一次的活動預告。
	
工作期

	七 6/5
	祝福
	1.協助成員回顧及整理前六次的團體活動。
	暖身：領導者協助回顧前六次活動內容，
也讓成員分享與回饋哪一次的活動
	結束期



	
	與道別
	2.讓領導者與成員互相給予回饋與祝福，也帶著收穫前進。
	最印象深刻。
主要活動：(1)成員完成人際賓果挑戰。 (2)發下小卡，領導者邀請成員
們分別寫下對於自己與成員的祝福小卡，寫下對彼此的鼓勵與祝福。
結束：領導者統整摘要這七次團體的探索
歷程。
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