
戒菸團體方案 

一、團體名稱：略 

二、團體目標： 

1.協助學生了解吸煙對身體的危害，並減少吸煙的頻率。 

2.協助學生探索壓力源與吸菸的關係，養成逐步戒菸的替代方法。 

3.提供正向的戒菸經驗與正向支持，提升成功戒菸的機會。 

三、團體性質：封閉式結構性團體 

四、領導者及訓練背景： 

五、團體對象：樹德家商一年級、經戒菸課程後自願報名進入團體之男性學生，預計招收 8~10

名。 

六、招募方式與甄選標準：由樹德家商輔導室聯繫，了解學生的戒菸意願後，同時並請家長簽

署同意書。 

七、時間頻率及次數：自 104 年 3月 18 日起，4/1、4/8、4/22、4/29、5/6、5/20、5/27等

八週之星期三 13：00~15：00，共 16小時。 

八、地點：團體室 

九、理論基礎：略 



 

十、單元理論參考書目： 

次序 單元名稱 單元目標 主要活動內容 

1 有朋自遠方來 1.成員相互認識並介紹團體基本資訊。 

2.了解成員對團體的期待。 

3.協助成員檢視自己的吸菸歷史。 

1.哈囉，你好嗎? 

2.請你跟我這樣做 

3.全民八卦王 

4.我與菸的故事 

5.及時心情預報 

2 再次相遇 1.增進成員彼此熟悉度，提升團體凝聚力。 

2.建立團體規範。 

3.協助成員覺察自己吸菸的頻率與次數，辨

識自己與菸的關係。 

1.同甘共苦 

2.神聖契約 

3.最遙遠的距離 

4.心的力量 

3 回到過去 1.協助成員了解周遭親友菸品的使用史，探

索身旁親友使用菸品對自己的影響。 

2.探索成員在系統中他人對其戒菸的看法

與影響。 

3.澄清成員對關係互動型態的感受與想法。 

1.心情溫度計 

2.默契報數 

3.吸菸拼圖 

4.我聽你說 

5.一句話無限 

4 我期待 1.促進成員增進戒菸的可能性，並提升改變

吸菸行為的動力。 

2.協助成員了解自己戒菸之後可能的情形。 

3.協助成員了解吸菸行為背後的內、外控因

素。 

1.好好深呼吸 

2.這就是我 

3.信念還是選擇？ 

4.瞻前顧後 

5 向前走 1.鼓勵成員互相肯定、支持。 

2.協助成員認識 WDEP的概念。 

3.協助成員根據自己的目標，制定具體的戒

菸計畫。 

1.愛 X無限大 

2.做？不做？ 

3.吸菸方程式 

4.愛的鼓勵 

6 永遠不回頭 1.協助成員了解吸菸與否對人體的改變。 

2.協助成員建立成功預期、希望感並建立資

源系統。 

3.再次評估修正後的計劃執行狀況，並協助

成員繼續執行計劃。 

1.心情溫度計 

2.只想對你說 

3.吸菸停看聽 

4.團結力量大 

7 沒有菸抽的日子 1.持續累積成功經驗，強化改變的行動力。 

2.面對困境永不放棄並力求解決。 

3.鼓勵成員依照 SAMIC３修正計劃並持續執

行。 

1.現在暫時停止 

2.你可以 

3.我一定要成功 

4.好好說再見 



8 我的未來不是夢 1.成員評估再次修正後的計劃執行狀況。 

2.回顧前面七次團體的內容。 

3.協助團員協助處理分離的情緒。 

4.協助成員持續戒菸的動機與行為。 

 

 

十一、分次單元設計： 

日期 3.18 單元次數 一 時間 13：10~15：00 地點 團輔室 

單元名稱 有朋自遠方來 

單元目標 1.成員相互認識並介紹團體基本資訊。 

2.了解成員對團體的期待。 

3.協助成員檢視自己的吸菸歷史。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

 

 

 

活動二 

 

 

活動三 

 

 

 

活動四 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

哈囉，你好嗎？ 

 邀請成員進入團輔室，並請成員在

名牌寫下自己的姓名，以及在此團

體想要的稱呼。 

 Leader自我介紹並說明團體主題、

目的及進行方式。 

 邀請成員分享自己參加團體的原

因，以及對參與團體的期待。 

請你跟我這樣做 

 Leader先說明規則，請成員簡單繞

圈自我介紹。 

<指導語>接下來我們要進行的活動方式

是「大家好，我是○○○，大家好」，

下一位則是「大家好，○○好，我是◎

◎◎，大家好」以此類推。 

全民八卦王 

 使用訪問單讓成員訪問彼此。 

 邀請成員介紹受訪者，並邀請受訪

者為自己補充。 

我與菸的故事 

 邀請成員談談自己和菸是怎麼認識

的；分享自己的經驗之後，可以指

定下一位成員。 

 (備案)邀請成員畫出自己印象深刻

的吸菸畫面，並回到團體中與成員

分享。 

 

名片小卡 X10、色蠟筆 X3

盒 

 

 

 

 

 

 

附件一活動單 

 

※可在第二輪增加提項 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※可以提示成員第一次

抽菸的經驗，以及過去曾

經印象深刻的吸菸畫面。 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 



 即時心情預報 

 團體結束前，邀請成員分享本次團

體開始前與結束前的心情差異。 

 Leader說明下周團體暫停一次。 

 

 

 

圖畫紙 10張、蠟筆 10盒 

 

 

15分鐘 



附件一、全民八卦王 

我是全民日報狗仔________________，我要訪問________________ 

你的綽號叫？ 你的血型是？ 你的星座是？ 

你最喜歡的休閒嗜好是？ 

 

你最常講的口頭禪？ 

你最常抽菸的地方在？ 你最常買的品牌是？ 你抽菸的菸齡多久？ 

〈註〉戒菸 Logo 轉自南投縣政府衛生局網站；菸盒圖案轉載自 http://kuma23.pixnet.net/ 

尊重智慧財產，引用請說明出處。 

http://kuma23.pixnet.net/


 

 

日期 4.01 單元次數 二 時間 13：10~15：00 地點 團輔室 

單元名稱 再次相遇 

單元目標 1.增進成員彼此熟悉度，提升團體凝聚力。 

2.建立團體規範。 

3.協助成員覺察自己吸菸的頻率與次數，辨識自己與菸的關係。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 同甘共苦 

 提供每個成員一塊巧拼，大家將自

己手邊的巧拼共同拼組起來，之後

每個人都要站到拼組而成的大地墊

上，看看最少僅需要幾塊巧拼就能

夠乘載住全部的團體成員。 

<指導語> 

每個人都手上都拿到一塊巧拼了嗎？等

一下呢，要請大家一起腦力激盪一下，

試著用最少的巧拼，拚出一個大地墊，

讓所有的人都站上去。 

請你跟我這樣做(備案) 

 邀請每個人發明自己的動作，代表

自己。 

 每當被叫到自己的名字之際，就要

做出自己的動作，並且叫下一位成

員的名字，同時做出該成員的動作。 

神聖契約 

 Leader 說明團體規範之意義與重要

性；成員提出，並共同討論團體規

範適當與否。 

 拿出海報，請成員共同在海報上寫

下團體規範。請成員於海報上簽

名，並以儀式方式做保密的宣示。 

最遙遠的距離 

Hint：更明確的指導語，具體的描述接

下來該做的事情。 

 發下圖畫紙之後，邀請成員思考：

如果這張紙上面會出現一個你，你

在哪個位置？ 

 

巧拼 X10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

半開海報 X1、彩色筆/蠟

筆、水彩、水桶 

 

 

 

 

 

八開圖畫紙 X24 張、色筆 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 



 同樣的問題，菸會在哪個位置？ 

[層次二] 

 如果要表達菸癮的話，你會怎麼形

容菸對待你？ 

 如果把它具體擬人化，它會像什麼

樣的角色？找他的時間點、它的狀

態、情緒。 

 大家可以分享為什麼會這樣擺？ 

心的力量 

 用一個形容詞形容現在團體結束前

的心情。 

 0~10分來評估自己想要戒菸的意

願，0是非常不想要戒掉，10是非

常想要戒掉。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 



 

日期 4.08 單元次數 三 時間 13：10~15：00 地點 團輔室 

單元名稱 回到過去 

單元目標 1.協助成員了解周遭親友菸品的使用史，探索身旁親友使用菸品對自己的影響。 

2.探索成員在系統中他人對其戒菸的看法與影響。 

3.澄清成員對關係互動型態的感受與想法。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 心情溫度計 

 詢問團體成員最近一周的狀況，以

及此刻前來參加團體的狀態。 

默契報數 

 領導者說明活動遊戲規則。 

(1)成員必須戴上眼罩。 

(2)每個人都要報到數字，同時喊出聲音

即重來。 

(3)挑戰數字喊到 10。 

<指導語> 

各位成員好，今天一樣大家都很準時地

來到團體，是不是請大家給自己一個掌

聲呢？好～今天的團體一開始讓大家動

動身體，我們站起來。 

好，請大家帶上眼罩，然後等一下，我

會請各位稍微移動一下方向跟角度。 

ＯＫ，這個活動叫做默契報數，接下來

呢，由這位同學先開始，我們從 1喊到

10，不可以同時喊出聲音，不然就要重

來噢，我們先來示範一次.. 

好，我們正式開始！ 

 進行挑戰更困難的喊到數字 25，藉

由活動引發成員參與團體情緒、想

法、行動變動，並感受一下自己在

團體中情緒、想法、生理反應的變

化。 

<指導語> 

剛剛大家從 10挑戰到 25，請大家感受一

下這個活動中自己的情緒、想法、生理

情形的一些變化。邀請大家說說看，經

歷這個活動過程有什麼發現或感受？ 

 

 

 

 

眼罩 X12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 請成員分享此活動中的感受。 

吸菸拼圖 

 透過一張張的拼圖，拼湊出完成的

圖形；之後，將拼圖反轉至背面，

開始說明每張拼圖背後的名詞意

義。 

 開始邀請每位成員，以該名詞作為

基礎，分享自己的經驗與看法。 

我聽你說 

 發下活動單，邀請成員仔細思考每

一個問題。 

 指導語： 

接下來，這張活動單上面的問題，

是幫助你們對於自己抽菸這件事情

的了解；所以，它是一張地圖需要

靠你自己去將它拼湊出來。 

每個問題都需要你們花一點時間去

想想，如果任何問題可以提問。 

 等待成員寫完之後，邀請成員先分

享填寫的狀況；每位成員分享的時

候，若其他人有疑問也歡迎提出，

謹遵守團體規範。 

一句話無限 

 指導語 

今天團體就要結束，我們今天請各

位思考了許多和菸有關的問題。 

在結束之前，給自己一句話作為在

團體的句點。 

 

 

附件二 

 

 

 

 

 

 

活動單(附件三)X12 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 



 

附件二、吸菸拼圖 

 

 

 
 



 

 

 



附件三、活動單 

這些問題是幫助各位拼湊出屬於自己的吸菸地圖─更了解自己吸菸這件事情；接下來，就

請你們花一點點的時間，好好地思考下面的幾個問題，會讓自己更清楚自己喔！ 

 現在的我是因為下面哪些原因而抽菸？___________(請填選英文字母，並將字母下方空格

填答完畢) 

(A) 朋友 

1.我平均多久和朋友見一次面？________________(時間以天為單位) 

2.見面的朋友都會抽菸？_________ 

3.如果我不跟著一起抽菸，朋友是否會取笑嘲諷我？___________________________ 

(B) 家庭 

1.我的父母親或者兄弟姊妹有人會抽菸？_______________________(請詳細寫出) 

2.每次一講到抽菸或者自己，家人的反應是？__________________________________ 

3.家人是否知道我其實會抽菸？____________ 

4.如果當我開始戒菸，父母親會怎麼想？_______________________________________ 

(C) 生活壓力 

1.我現在生活當中最大的壓力來源是(舉例：學校、升學、人際、工作等等) 

_______________________________________________________________________ 

2.當我面對或想到這些壓力的時候，我就會想要抽菸？____________ 

3.如果可以少抽一點菸，以其他方式紓解壓力，你想到的是？ 

__________________________________________________________________________ 

(D) 自我控制 

1.你是否曾經有過一種經驗：不知道什麼原因，就是很想要拿起菸來抽？__________ 

2.通常那些是什麼時候？什麼地方？什麼情況？ 

__________________________________________________________________________ 

3.明明知道抽菸很花錢、傷身體，但是沒有菸放在身邊，會有種好像少什麼的感覺，

全身渾然不對勁？____________________ 

 對我來說，戒菸最困難的原因是？ 

(A)朋友？    因為________________________________________ 

(B)家庭？    因為________________________________________ 

(C)壓力？    因為________________________________________ 

(D)其他原因：____________________________________________ 

 你覺得戒菸需要花多久的時間？______________ 

(A)三個月  (B)半年   (C)一年   (D)不知道 

 你認為怎樣的情況叫做戒菸？ 

___________________________________________________________________________ 

 如果當你有一天想要少抽一點菸，你覺得誰可以幫助你完成這項任務？ 

____________________________________________________________________________ 



日期 4/22 單元次數 四 時間 13：10~14：40 地點 團輔室 

單元名稱 我期待 

單元目標 1.促進成員增進戒菸的可能性，並提升改變吸菸行為的動力。 

2.協助成員了解自己戒菸之後可能的情形。 

3.協助成員了解吸菸行為背後的內、外控因素。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動二 

 

 

 

 

 

好好深呼吸 

 Leader說明規則，以及遵守的程序。 

 邀請成員準備開始今天的活動，提

供三個問題讓成員回答，如果相符

合可以舉手。 

 若在過程當中有疑問，歡迎舉手發

問! 

1.最近一週曾經有過開心的事情？ 

2.今天(從早上起床之後)是否已經

抽過菸？ 

3.現在非常想要抽菸的？ 

 接下來的過程花將近五分鐘的時

間，會進行腹式呼吸的練習；這是

讓各位在未來不能抽菸的某些時

刻，可以自我練習的方式。 

 規則：在接下來的這五分鐘當中，

我會帶著你們練習；整個過程中禁

止任何的交談，為鼓勵準備了獎

品，只要達到這最簡單的要求，獎

品就是你們的。 

 步驟：(每 1 Round 30 秒) 

1.拿菸 

2.不拿菸拿吸管 

3.什麼都不拿 

 邀請成員談談剛剛深呼吸的過程當

中，自己的體驗和想法。 

這就是我 

 以「事件→想法→行為→生理/心理

反應」來起頭；舉例說明：看到熱

騰騰的排骨飯作為起頭。 

 邀請成員說說看後續會怎麼移動。 

 再將事件換成看到菸盒，成員的後

獎品(餅乾&飲料一人一

份)、吸管 X12、播放器 

 

 

 

 

 

 

 

 

指導語： 

從現在開始，我需要你們

安靜下來；所以，當我說

「靜下心來」這四個字

時，就請你們在接下來的

五分鐘裡，暫時不與任何

人交談，我需要你們將專

注力放在自己的身上。 

待會我會請你們進行腹

式呼吸法的練習，將會有

三個 round，我需要你們

嘗試看看每種方式的差

異性。 

 

 

 

 

A4輔助字卡 

 

 

 

 

20分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 



 

活動三 

續會怎麼改變。 

信念還是選擇？ 

 請成員觀看準備的影片。 

 最後，以抽菸樹狀圖來說明，整個

從事件到人做出反應，可能出現的

改變有哪些？ 

 邀請成員填寫我的信念活動單，並

在最後請成員簡單說明填寫過程的

體會。 

瞻前顧後 

 邀請成員分享參與團體歷程過半，

此刻的學習或體會。 

 一人簡單一件或兩句話為基礎。 

 

 

筆電、影片、附件四活動

單 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 



附件四、活動單 

我的信念 

參加完這次團體已經了解到，人的想法和情緒的產生是這樣的：通常在一件

事情發生後，你會用你習慣的想法(反映出你的個性、價值觀、潛意識的想法)來

看待這件事情，之後也產生了相對的行為與情緒。 

那接下來，請你想想看這個影片的男生，他原先抽菸的歷程是： 

 

之後，這個男生他戒菸的歷程是： 

 

對你來說，抽不抽菸你可以控制的是哪些？不可控制的又是哪些？ 

內控(我可以控制的) 外控(我無法控制的) 

舉例：家中(在家我不抽)… 舉例：菸癮來的時候… 

 

事件 想法 行為/情緒 結果 

事件 想法 行為/情緒 結果 



日期 4/29 單元次數 五 時間 13：10~14：40 地點 團輔室 

單元名稱 向前走 

單元目標 1.鼓勵成員互相肯定、支持。 

2.協助成員認識 WDEP的概念。 

3.協助成員根據自己的目標，制定具體的戒菸計畫。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動二 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動三 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動四 

 

愛 X無限大 

 Leader邀請成員看見攤開在地上的

改變卡，請每個人挑選二到三張自

己想要的卡片。 

 挑選方式可以是因為喜歡上面的圖

案、字句，也可以是希望自己擁有

的一個特質。 

1.挑一張送給自己。 

2.另外挑選一張送給團體。 

做？不做？ 

 介紹人的行為形成(四輪理論)，讓

成員觀看影片，並邀請成員回答問

題！ 

1.剛剛那段影片車子怎麼前進？ 

2.又是怎麼改變方向？ 

 以圖片輔佐說明人的行為與車子的

四輪運作。 

 最後請成員回答抽菸這個行為，四

輪是怎麼形成的？ 

吸菸方程式 

 Leader簡單介紹 WDEP架構，並提供

例子說明，解釋SAMIC
3
的計畫標準。 

 發下活動單，邀請成員填寫活動

單，設計屬於自己的戒菸計畫。 

 提醒成員戒菸是長遠持久的任務，

也無法一蹴可及，因此，可以仔細

想想如何設定，並說明這樣的計畫

設定是可以類推到很多事情上。 

愛的鼓勵 

 邀請成員寫下一句話，鼓勵自己達

成任務。 

改變卡一套 

 

 

 

 

 

 

 

 

筆電、影片、圖片 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

分解圖片、附件五活動單 

 

 

 

 

 

 

 

 

名片小卡 X12 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

50分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 



附件五、活動單 

WDEP 練習四部曲 

了解問題解決的四部曲-WDEP後，別忘了最重要的是，如何將它應用於生活中，它才會成

為你生活的一部份！請記得老師給的小小鼓勵：改變是需要一段時間，而且需要不斷地練習

的，千萬不要輕言放棄喔！ 

W：想要/我想要改變吸菸行為： 

_________________________________________________________________________________ 

D：行動/我做了(整體行為) ： 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

E：評估/是否有其他方式： 

 舉例：如果這樣做(吸菸)已經好久了，你打算繼續這樣做下去嗎？ 

________________________________________________________________________________________ 

 目前這樣做可以讓你將來更好嗎？ 

________________________________________________________________________________________ 

 是你想做的嗎？這是你想要的嗎？ 

________________________________________________________________________________________ 

 目前這樣做有什麼優點、缺點？ 

________________________________________________________________________________________ 

 你還有其他方法嗎？ 

________________________________________________________________________________________ 

 這樣做離你的目標越來越近還是越來越遠呢？ 

________________________________________________________________________________________ 

P：實施/計劃怎麼做(選擇最適合的方式執行)： 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

執行者簽名：_________________ 

 



日期 5/6 單元次數 六 時間 13：10~14：40 地點 團輔室 

單元名稱 永遠不回頭 

單元目標 1.協助成員了解吸菸與否對人體的改變。 

2.協助成員建立成功預期、希望感並建立資源系統。 

3.再次評估修正後的計劃執行狀況，並協助成員繼續執行計劃。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

活動二 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動三 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動四 

心情溫度計 

 透過提問邀請成員談談最近這幾週的

狀態。 

 (備案)邀請成員用一個字、一個動作，

或者一個聲音來代表最近的狀態。 

只想對你說 

 Leader引導成員去思考、討論較少接

觸到的戒菸之後狀態，先邀請成員想像

覺得戒菸之後會是什麼樣的情況。 

 接著將準備好的教材放給成員看，並說

明每隔多久時間，身體的狀態會如何恢

復。 

 說明結束後，邀請成員分享自己的看

法，以及了解之後對戒菸的意願有無改

變。 

吸菸停看聽 

 邀請成員分享戒菸過程所遇的困難及

成功經驗。 

 請成員訂定增進人際關係的計劃，成員

彼此分享計劃並彼此腦力激盪提供一

些好的想法，以彼此協助成員達到目標

計劃。 

 訂定執行計劃的同時也簽名表示承

諾，並宣誓執行計劃的決心。 

團結力量大 

 領導者簡單摘要與回饋此次團體的過

程和內容，並強化回家執行的重要性。 

 每個人提供一句鼓勵的話，或者一個動

作，激勵每位團體成員持續在計畫當中

努力。 

 

情緒卡 

 

 

 

 

筆電、PPT 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件六活動單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

50分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5分鐘 

 

 

 

 

 



-成功計畫的特質- 

 簡單 

 能做到 

 能評量結果 

 能立刻去做 

 能努力去做 

 能夠控制的 

 能許下承諾 

 能不斷的進行 

 

附件六、活動單 

戒菸作戰計畫表 

同胞們！評估執行情形後，別忘了最重要的還是要不斷運用，它才會成為你

的一部份啊！革命尚未成功，同志仍須努力！ 

 請依照以下的步驟，一步一步的做： 

1.對於我的戒菸計畫，我希望我能 

______________________________________ 

2.當我很想要抽菸的時候，我常常 

______________________________________ 

______________________________________ 

(請寫一個不好的習慣) 

3.我這樣做的結果是 

______________________________________ 

______________________________________ 

4.為了讓我自己可以達到戒菸的目標，我可以做的一件事是 

___________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________ 

 訂定提昇人際關係計劃與評估 

評估結果符合○  不符合 

 戒菸作戰計劃 評估項目 評估

結果 

 簡單  

能做到  

能評量結果  

能立刻去做  

能努力去做  

能夠控制的  

能許下承諾  

能不斷的進行  

 



 

日期 05/20 單元次數 七 時間 13：10~14：40 地點 團輔室 

單元名稱 沒有菸抽的日子 

單元目標 1.持續累積成功經驗，強化改變的行動力。 

2.面對困境永不放棄並力求解決。 

3.鼓勵成員依照 SAMIC３修正計劃並持續執行。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動二 

現在暫時停止 

 Leader說明本次團體一開始，需要進

行一項活動，為了讓彼此都能回到自己

身上，因此接下來的十分鐘，請成員暫

停彼此之間的交談。 

 Leader說明這樣的規範也許令人不習

慣，但為了鼓勵達成目標，確實完成的

成員將得到一份獎勵。 

 讓成員用最舒服的姿勢坐或躺著，如果

可以的話閉上雙眼，盡量不在思考問

題，盡可能專注在 Leader的指導語。 

 帶領成員藉著輕音樂，進入冥想的狀

態，引導成員配合指導語在腦海中呈現

畫面，再一步步想像出未來的自己。 

 冥想結束之後，讓成員適度地休息；讓

成員回到團體之中，進行簡單的體會分

享。 

你可以 

 邀請成員三個人一組，一個扮演全能的

神，一個扮演乞求實現願望的人，另一

個則扮演觀察者。 

 活動規則： 

1.扮演神的角色之成員，只要說一句

話：「你可以的！」表情堅定、溫和，

並且不帶任何批判的語氣表達。 

2.表達願望的人則是持續地表達自己

想要的願望，句型就以「我希望我可

以…/我想要…」來表達。 

3.擔任觀察者的成員，在過程當中安靜

地觀察述說願望的人，從頭到尾的表情

變化。 

抱枕、播放器、輕音樂 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※在開始之前，需要明

確讓每位成員知道每

一個角色需要注意的

部分。 

※祈願者可以將心思

分一部份放在當聽到

願望都可以實現的時

候內心的變化，以及想

法的調整。 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4.每 5分鐘交換，盡可能每個人都要輪

過成為神、祈願者。 

 回到團體中邀請成員分享自己在活動

過程中，想法、體會的改變。 

我一定要成功 

 請成員再度訂定增進戒菸作戰的計劃。 

 成員彼此分享計劃並彼此腦力激盪提

供一些好的想法，以彼此協助成員達到

目標計劃。 

 訂定執行計劃的同時也簽名表示承

諾，並宣誓執行計劃的決心。 

<指導語> 

剛剛我們從活動、討論中得到了一些鼓勵或

是支持的資源，我們再一次嘗試將大家的回

饋重新的用來修正我們的計劃，我們看我們

的學習單，一樣有 WDEP的部分，各位成員

一樣針對這些部分去做修正，一樣可以提出

來在團體裡腦力激盪。 

好好說再見 

 領導者簡單摘要與回饋此次團體的過

程和內容，並強化回家執行的重要性。 

 邀請成員以一句話表示參加此次的心

情。 

 領導者預告下次是最後一次團體。 

 

 

 

 

 

附件七活動單 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

45分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10分鐘 

 

 

 

 

 

 



附件七、活動單 

戒菸實戰計畫書 

如何讓自己在身上散發出自信的光芒，是要一直努力，成功才會到來！

Let’s go！再一次挑戰自己吧！ 

W：想要/改變吸菸行為，我希望： 

_________________________________________________________________________________ 

D：行動/我目前已經做了 ： 

_________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

E：評估/是否有其他方式：(努力找！還有的~) 

解決方式有 符合 SAMIC３有(請圈選) 

 

 

 

簡單、能做到、能評量結果、 

能立刻去做、能努力去做、 

能夠控制的、能許下承諾、 

能不斷的進行 

 

 

 

簡單、能做到、能評量結果、 

能立刻去做、能努力去做、 

能夠控制的、能許下承諾、 

能不斷的進行 

 

 

 

簡單、能做到、能評量結果、 

能立刻去做、能努力去做、 

能夠控制的、能許下承諾、 

能不斷的進行 

P：實施/計畫怎麼做(選擇最適合的方式執行)： 

_________________________________________________________________________________ 

_________________________________________________________________________________ 

當事人簽名：________________        小組智囊團簽名：__________________



 

日期 05/27 單元次數 八 時間 13：10~14：40 地點 團輔室 

單元名稱 我的未來不是夢 

單元目標 1.成員評估再次修正後的計劃執行狀況。 

2.回顧前面七次團體的內容。 

3.協助團員協助處理分離的情緒。 

4.協助成員持續戒菸的動機與行為。 

 活動流程 注意事項&所需物品 時間 

活動一 

 

 

 

 

 

活動二 

 

 

 

 

 

活動三 

 

 

 

 

 

 

 

 

活動四 

就讓它靜止 

 透過輕音樂協助成員靜下心來，並

練習之前所做過的呼吸練習。 

 接著引導成員透過冥想的方式回到

團體一開始，讓成員找回一些之前

團體課程的記憶。 

團體歷程回顧 

 領導者依序拿出逐次團體所使用的

活動單或海報，帶領成員回顧每次

團體的重要內容。 

 透過位置的改變，引導且核對成員

對課程的記憶與理解。 

真心話大冒險 

 利用三個位置：「對我有收穫的」、

「我覺得需要改變的」，以及「不說

不行的一句話」，鼓勵成員對整個團

體、Leader，還有其他成員有回應。 

 Leader可以在此適時提供一些邀

請，這時候可以真誠地表達自己的

想法、感受，讓彼此可以沒有缺憾

地結束這個團體。 

珍重再見 

 邀請成員各挑選一張希望送給自己

和團體其他成員的改變卡，代表自

己真實的心意。 

 可以用簡單的一句話、一個動作，

或者一種聲音，來輔助這個祝福。 

播放器 

 

 

 

 

 

 

所有曾經使用的活動單 

 

 

 

 

 

三張位置卡 

 

 

 

 

 

 

 

改變卡 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

30分鐘 

 

 

 

 

 

 

 

15分鐘 

 

 

 

 

 

 


