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一、 前言	

1. 青少年身心健康：青少年很常因為外在因素感到自卑或是壓力大不知道

該怎麼面對與解決，例如：學業壓力過大、肥胖、被霸凌等等…缺少陪

伴導致 3Ｃ成為他們最好的陪伴者 

2. 社區共好活動：連結社區和社區之間的資源，朋友再也不是學校才有，

社區裡有隔壁社區也有 ! 

3. 青春期轉大人(戶外活動)：運動可以有效地釋放壓力，也可以分散注意

力，不再只有手機陪伴。 

4. 健康促進：健康促進目標提升整體青少年身心靈健康。 

 

二、 理論依據	

社會認知理論	 (Social	Learning	Theory)	

1. 主張運動行為受到個人 (運動態度和健康)、行為 (運動參與與技巧)、

環境 (文化、氣候、運動場地與法規) 三個因素交互作用影響。 

2. 此理論認為個人經由外在的獎勵處罰、觀察別人和認知過程會產生學習

和行為改變，已經被證實可以成功地應用在不同群體的運動介入 (訓練) 

計畫。 

3. 自我調整 (自我控制)是自己可以調整和控制運動的能力，尤其在面對

困難或挑戰時，自己能夠解決問題、目標設定、運動監控、自我激勵，

而使運動能夠持續下去，不致於中斷。 

4. 結果期望認為從事規律運動後，所預期的結果會是正向或健康的，而且

這個結果是個人覺得很珍貴，是有價值的，例如可以預防跌倒和控制疾

病 ，則行為改變就容易發生，就較容易持續運動下去。 

  



三、 活動設計	

（一） 活動目的： 

1. 藉由運動刺激、活化身體、眼睛的運動，提高專注力及反應

力、能暫時抽離手機，把專注力放在自己身上。 

2. 提升成員培養運動好習慣的訓練方法，並增進成就感。 

3. 增加成員社交互動的機會。 

（二） 活動成員： 

    以社區或鄰里間社區中 12-18 歲的青少年為主，因成謎手機所引起的

身心靈機能變化，影響日常生活及社交互動。 

（三） 活動時間/地點： 

   時間：每週五 18：30 – 21：00（共六次）/地點：亞洲大學M414教室 

（四） 預期效益： 

1. 每位成員感覺統合能力提升 

2. 增加成員社交互動參與機會 

3. 達到健康促進的目的 

  



四、 團體內容	

次數	 單元名稱	 單元目標	 活動內容摘要	

	 前測	 評估成員進入團體前

的心智功能	

	

1	 相見歡	

	

	

1. 介紹團體性質	

2. 讓成員互相認識	

3. 訂定團體規範	

1. 團體成員自我介紹	

2. 訂定團體規範	

2	 躲藏吧！	 1. 反應力	

2. 洞察力	

3. 體能訓練	

1. 每個人穿上背後有魔鬼氈的

背心，分成兩隊，成功把球

黏在敵對的背上即可獲得一

分，被黏到的人被淘汰。	

2. 在每個角落，會放置技能，

找到技能即可使用。	

3	 我是接力王！	 1. 培養合作能力	

2. 默契培養	

3. 手及腿部肌肉協

調	

1. 關卡間會有一段小距離，成

員必須接力完成關卡，關卡

挑戰失敗，則要回到上一

關。	

2. 拉筋 10 分鐘，遊戲時間 25

分鐘，休息 10 分鐘。	

*時間花最少的隊伍，即為獲勝。	

4	 甜點師傅在這裡！	 1. 手作體驗	

2. 分享給鄰居，	

創造友好社區	

3. 手作回憶錄	

1. 堅果巧克力製作	

2. 主動和鄰居有互動	

3. 成員間互相幫助	



	

 	

5	 團體回憶錄	 1. 沈澱與反思在團

體的感受	

2. 分享印象最深的

活動	

3. 手作回憶錄	

1. 圍坐成圈沈澱與反思這些團

體活動分享回饋。	

2. 寫下印象深刻的活動與感

受，於下週分享。	

3. 每組都會拿到海報，以及活

動照片，請小組自行美編製

作屬於你們的回憶錄。	

6	 回憶錄呈現	

—期待再相見！	

1. 展現表達力、培

養自信心	

2. 邀請家長與社區

的長輩或鄰居參

加此次成果展	

3. 評估團體成果	

1. 回顧團體歷程。	

2. 分享感想。	

3. 感謝並結束此次活動，團隊

成員輪流分享於團體中想要

感恩或祝福的人事物。	



活動回饋單	

「3C	你別綁架我，我做我自己的主人！」-活動回饋單	

（極不符合為 1，極符合為 5，請依你的感受在適當的號碼上打○）	

1. 我喜歡這次的團體課程。	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

2. 我覺得對我有幫助。	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	

3. 我對自己與他人有更多的了解。	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

4. 我覺得團體課程有增加團隊凝聚力。	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

5. 我對環境舒適度感到滿意。	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

6. 活動讓我了解到合作的重要。	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

7. 我喜歡老師的帶領方式。	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 1	 	 2	 	 3	 	 4	 	 5	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

＊請將印象最深刻的寫下來或畫出來：	

	

	

 	



五、 團體互動	

製作過程紀錄	 成果大合照	

將手作甜點分享給校內同學	 將手作甜點分享給校內同學	

	


