【憤不顧身－憤怒情緒探索團體】團體計劃書
1、 團體方案設計者：李明潞、曹凱婷、丁郁庭、鄭婷尹、林沛儀、楊喬絜、陳約瑟、謝璇
2、 團體名稱：憤不顧身－憤怒情緒探索團體
3、 團體目標：
（1） 使團員能將憤怒具現化，並觀察對於憤怒情緒的感受。
（2） 使團員覺察自己憤怒的內在動力，並深入思考背後原因。
（3） 期望成員理解憤怒的中性特質。
4、 團體性質：
（1） 以自我探索為主題，屬於成長性團體。
（2） 結構性、封閉性高，成員皆固定。
5、 團體領導者：待定
6、 團體成員性質及人數：10人（含兩位領導者）
（1） 成員篩選方式：對憤怒情緒有意願者可自由報名，人數額滿為止。在團體正式開始
                  前，需與報名者面談，避免招到行為過激者以致領導者無法掌控。
（2） 面談內容：
1. 解釋說明團體類型與內容。
2. 了解成員參加團體的動機與期望。
7、 團體進行時間：每次40分鐘，總共四個單元，共160分鐘。
8、 團體設計理念：
（1） 憤怒相較於傷心等情緒，是一個較強烈的情緒，其外在表現也更容易被覺察，情緒的
    張力也較強。此外，當人們提到憤怒時，也可能會有更多的動力去理解、改變它。
（2） 完形治療：
1. 完形治療強調透過身體語言與感覺進行探索和幫助自我覺察，其注重想像、身體姿勢與動作使當事人去發現自己的行為模式。而計劃書中的第二節課，即是透過展演（Enacting）來覺察身體意象，藉由雕塑使憤怒行為更加鮮明，藉以達到自我覺察與對環境的覺察，以達到統整。


2. 完形治療既不過度專注於過去，也不過度專注於未來，而是著重於當下、現在，即是此時此刻，其注重此時此刻當事者的心情與感受。因此，第三節課便是運用此概念促使當事人能專注於當下自身的需求並做處理，增進成員對於情緒的覺察與領悟。
9、 團體成效評量：
（1） 領導者在團體後自我檢討團體進行是否順利，並互相討論成員的參與狀況、覺察程度
    及效果。
（2） 在團體結束前發下設計好的學習成果評量表，蒐集團員對於團體的想法、覺察的心得
    與對其他成員的想法。
10、 參考資料：
（1） 《團體諮商：策略與技巧》
（2） 《諮商與心理治療：理論與實務（四版）》


團體方案設計摘要表

	團體次數
	單元名稱
	單元目標
	主要活動內容

	一
	喜怒由聲
	1. 認識團體成員
2. 初探憤怒情緒
3. 訂定團體規範
	1. 你是誰
2. Angry fruits
3. 規範訂定

	二
	敢怒敢演
	1. 嘗試將憤怒形象化
2. 覺察憤怒形象差距
	1. 暖心活動
2. 戲說憤怒
3. 回饋時間

	三
	話你的憤怒－1
	1. 以作畫為媒介，探討成員的憤怒經驗，使成員更清楚自己的憤怒形象，並探索其內在動機。
2. 引發成員對憤怒經驗深層的自我表露，並引導成員間的正、負向回饋。
	1. 暖心活動
2. 話你的憤怒－1
3. 回饋時間

	四
	話你的憤怒－2
	1. 探索憤怒的內在動機
2. 學習接納或適當表達憤怒情緒
	1. 暖心活動
2. 話你的憤怒－2
3. 總結





第一單元
	單元名稱
	喜怒由聲

	活動時間
	40分鐘

	單元目標
	1. 認識團體成員
2. 初探憤怒情緒
3. 訂定團體規範

	活動名稱
	
	時間
	器材

	1. 你是誰？
	1. 領導者歡迎成員參加團體，待八人坐定後，開始簡單介紹團體主題和目標。
2. 接著請成員自我介紹，介紹自己的姓名與來團體的動機（按順序輪流介紹）。
3. 領導者引導大家進入接下來的活動。
	10
	無

	2. Angry
fruits
	1. 領導者講解憤怒水果的遊戲規則。
2. 領導者請八人排成兩邊面對面，接著依規則進行遊戲。
3. 第一回合結束後，領導者輪流點出笑場的三人，請他們分享「今天發生最印象深刻的事」
4. 分享完畢後，再請三人回到隊伍中，開始進行第二回合。
5. 第二回合結束後，領導者輪流點出笑場的三人，請他們分享「自己是不是個容易生氣的人」
6. 三人分享完後，遊戲即結束，領導者將最後一位成員的回饋小結後，請大家坐回小圈圈，總結此項大活動，歸納大家的分享內容、內在動機等。（過程中，協同領導者觀察團體動力，並在回饋時間邀請較少發言的成員發言。）
	20
	無

	3. 規範訂定
	1. 領導者拿出海報紙及彩色筆，說明現在要訂定之後三堂課中的團體規則，並說明團體規則的意義。
2. 領導者先提出團體中的規範原則（如：不可遲到、團體中不能使用手機等）
3. 領導者邀請成員提出與討論需補充的團體規則。若無人或只有一兩人發言，領導者主動拋出可討論的事項（如：對飲食的原則）
4. 結束後，請成員們在團體規範上畫上各自的手印並簽名表示共同遵守。
5. 成員和領導者進行保密儀式。
	10
	海報紙x1
彩色筆一盒


第二單元
	單元名稱
	敢怒敢演

	活動時間
	40分鐘

	單元目標
	1. 嘗試將憤怒形象化
2. 覺察憤怒形象差距

	活動名稱
	
	時間
	器材

	1. 暖心活動
	1. 所有人圍圈坐下，領導者邀請成員們依序分享上一堂課中最印象深刻的環節或是這一週內發生最想分享的事。
	5
	輕柔音樂

	2. 戲說憤怒
	1. 領導者帶領成員進到下一個活動，藉由指導語先引導成員回想一次憤怒的經驗，嘗試在回想中漸漸找到當時憤怒的具體感受和想法，鼓勵成員能探索自己真實的感受，並進一步請成員將該份憤怒給予形容。
2. 領導者將八人團體隨機分為兩兩一組，再說明接下來雕塑憤怒形象的流程，提醒扮演者盡量還原情緒擁有者希望的樣貌。（預計進行一輪，也就是四人演出）
3. 成員討論分工並進行雕塑。過程中，領導者與協同領導者可以巡視各組雕塑憤怒的情形，幫助情緒擁有者解答疑惑或拋出可以雕塑的方向。
4. 接下來先邀請一組成員進行演出，此組扮演者外，其餘成員皆暫時成為觀察員，包含情緒擁有者。
5. 演出結束後，該情緒的擁有者向所有成員說明該憤怒的靈感。若成員覺得難以表達，領導者可以引導從想要使用媒材的理由、對演出的印象等等。
6. 分享後換由扮演者分享扮演時的感受。
7. 重複第三至五點的流程，直到四組人的憤怒形象都演出且分享完畢。
	5



3


2

15
	雨聲音樂
各式各樣的布料

	3. 回饋時間
	1. 所有成員回到大團體，再邀請成員自由分享對於活動的整體心得，包含作為觀察員時的。領導者可以幫助成員覺察每個人憤怒情緒的差異，諸如表現方式、憤怒的原因、描述憤怒詞語的不同等方向。


2. 領導者從分享中綜合不同成員間的觀點，找出異同之處，並分享此次單元目標(與成員覺察呼應)。
3. 請成員將憤怒情緒留在此時此刻，並重申保密。
	10
	無





第三單元
	單元名稱
	話你的憤怒－1

	活動時間
	40分鐘

	單元目標
	1. 以作畫為媒介，探討成員的憤怒經驗，使成員更清楚自己的憤怒形象，並探索其內在動機。
2. 引發成員對憤怒經驗深層的自我表露，並引導成員間的正、負向回饋。

	活動名稱
	
	時間
	器材

	1. 暖心活動
	1. 請成員們圍圈坐下，邀請成員們依序分享上一堂課中最印象深刻的環節或是這一週中發生的特別事。
	5
	無

	2. 話你的憤怒－1
	1. 領導者先講解畫出憤怒的規則。
2. 領導者請成員回想最近一次的生氣經驗，並將其以具象或抽象的方式畫下來。
3. 協同領導者發下蠟筆和畫紙，並讓成員開始作畫。
4. 作畫時間完畢後，領導者邀請成員分享自己的作品。
5. 一位成員分享完後，邀請其他成員給予該成員回饋。
6. 領導者總結其他成員的回饋，並邀請該成員分享新的覺察。
7. 重複第四至第六點，直到四位成員分享完畢。
	30
	蠟筆、畫紙

	3. 回饋時間
	1. 領導者帶領成員回顧課程。
2. 領導者摘要並比較每個人經驗覺察的異同。
3. 領導者說明課程目的，說明期望成員有所收穫。
4. 領導者說明因為有人來不及分享，所以下一堂課要帶畫作來繼續分享。
5. 領導者邀請成員圍成一個圓進行總結。
6. 成員每個人說一句話總結。
7. 領導者帶領成員進行保密儀式。
	5
	無





第四單元
	單元名稱
	話你的憤怒－2

	活動時間
	40分鐘

	單元目標
	1. 探索憤怒的內在動機
2. 學習接納或適當表達憤怒情緒

	活動名稱
	
	時間
	器材

	1. 暖心活動
	1. 所有人圍圈坐下，包含領導者。
2. 邀請成員們分享上周活動中最印象深刻的環節。（一人一兩句，按順序輪流發言）
3. 領導者回應發言，並引導進入活動（請大家拿出上次的畫作）
	5
	無

	2. 話你的憤怒－2
	1. 領導者邀請尚未分享的成員分享自己的作品（自願優先，沒有則由領導者指定）
2. 該成員分享完畢，其餘成員發問或回饋（自由互動，不用按序輪流）。過程中領導者引導對話以協助分享者覺察內在動機。
3. 領導者幫成員回饋進行小節，並邀請下一位成員分享（自願優先）
4. 重複以上動作四次，直到所有成員分享完畢。
5. 領導者幫最後一位成員的回饋小結後，總結此項大活動（歸納內在動機等）
	20
	成員的畫作

	3. 總結
	1. 領導者邀請成員閉上眼睛，並透過畫與引導成員回顧系列活動（以「還記得…」的語句，提點四堂課的內容概要，而最終回到此時此刻）
2. 回到此刻後，領導者請成員慢慢睜開眼睛（領導者從十數到一），並邀請成員擇一分享參與此團體的收穫、想對某成員說的話或對領導者的回饋。
3. 一位成員分享完畢，領導者給予簡單回應，應邀請下一位分享（自願優先，不需按照順序輪流，但要確保所有人皆有分享）
4. 領導者回應最後一位成員的分享後，總結所有成員分享的內容（相似相異看法等）
5. 領導者接著總結說明以上系列活動的目標，提點成員可以嘗試察覺憤怒情緒是中性的，因此不要用同一角度看待情緒，並給予適當鼓勵或祝福。
6. 領導者最後再進行一次保密原則的告知提醒，並進行保密儀式（成員圍圈，手拉勾，互相約定保密協議）
	15
	無





第一單元－指導語
【你是誰？】（10分鐘）
1. 團體正式開始：
指導語：「大家好，很高興大家參與了我們這次的團體輔導活動。首先，先自我介紹一下，我是這四堂課的Leader…（可以對自己多做一點描述），這是活動的Co Leader…（讓Co Leader介紹自己）。今天是我們第一次的課程，我想坐在這裡的大家應該已經大概了解這次的團體要做什麼，並對活動內容有一點想像。我們的團體叫做「憤不顧身」，主要是用一些活動，來帶領大家探索憤怒這個情緒。那麼，為了讓大家彼此熟悉，現在請大家圍成一個圓圈坐下，我們順時鐘輪流介紹一下自己，可以簡單介紹一下自己的名字，還有為什麼想來這個團體。」
【Angry fruits】（20分鐘）
1. 活動前：
指導語：「那現在大家應該對彼此都有了一些基本的了解，接下來我們要來玩個遊戲，讓大家再熟悉一點，這個遊戲叫憤怒水果，應該有一些人有玩過。」
2. 遊戲規則：
指導語：「我先介紹遊戲規則：等下我們八個人會分成兩邊四四，然後兩邊的第一個人猜拳，輸的人會先開始，每個人輪流用平常講話的口氣講出一個蔬菜的名字，講完一個就趕快離開到後面排隊，讓下一個人出來講。如果哪個人先笑了，或是想不出來，那那個人就會被我挑出來回答一個問題喔，活動會進行兩輪，每一輪我會挑三個輸的人。那這樣有什麼問題嗎？」
3. 第一輪問題：
指導語：「那麼，我想先邀請你們三位來向大家分享『今天發生最印象深刻的事』，有人願意先分享嗎？」
4. 第二輪規則講解：
指導語：「現在我們要再玩一次一樣的遊戲。只是這次我們要用憤怒的語氣，來說出一個水果的名字，其他規則一樣，語氣要真的像生氣一樣喔，好，有人有問題嗎？」
5. 第二輪問題：
指導語：「那麼，我想邀請你們分享『你覺得自己是個愛生氣的人嗎？』，可以就自己的想法來講，有人願意先分享嗎？」
【規範訂定】（10分鐘）
1. 規範訂定：
指導語：「接下來，我們要來做今天課程的最後一件事，就是要訂定我們在往後三堂課中的團體規範。有了團體規範，我們可以讓團體進行較順暢而且不傷到我們每個人，所以我們要一起來訂定這些規則，然後你們討論過後，就可以把大家都認同的規則寫在這張紙上。我先來舉個例，比如我們在進行團體的過程中，不可以使用手機，或是每堂課儘量都不要遲到等等。那麼有人有什麼想法嗎？」
2. 總結和保密：
指導語：「那現在差不多到尾聲了，我們今天的第一堂課呢，首先我們先認識了彼此，再玩了憤怒水果，除了很好笑以外也體驗了不同語氣對情緒的影響，還訂定了我們這個團體的規範。下一次我們就會開始進入我們正式的課程囉！大家回去可以想一下這堂課對你的意義是什麼，但最後我們還有一件事要做，那就是我們剛剛在訂定規範時討論的保密原則，剛剛聽到的所有事情，請都留在這個空間裡，不要在團體外討論團體內的事喔。那現在請大家勾住你旁邊的人的小拇指，我們一起輪流把故事留在這裡。」
3. 結尾：
指導語：「最後離開前，請大家記住我們的團體規範，記得帶走自己的東西。我們下週準時見！」


第二單元－指導語
【暖心活動】（5分鐘）
1. 剛進團體：
指導語：「這是我們第二次的團體，很開心大家能準時出席。在今天課程正式開始前，先給大家5分鐘的時間，跟身邊的人分享一下這一週中有沒有發生什麼特別的事，或是上次的課程中令你最印象深刻的部分。」
2. 預告：
指導語：「好，時間差不多了。看來，這一週的生活以及上次的課程都引發大家滿多感想的。而此時此刻，我們即將開始這一週新的課程。」
【戲說憤怒】（30分鐘）
1. 冥想：（5分鐘）
指導語：「接下來請大家把眼睛閉起來，請大家稍微回想一下，說到生氣的時候，你想到什麼事情，是不是有一件事讓你大發一場脾氣，或是有某個人做了什麼事情惹你生氣？想到這件事或是想到他的時候你有多麼生氣？是什麼原因讓你憤怒？在那時生氣的你做了什麼？你是向著別人發脾氣還是向朋友抱怨，你是生氣的快要哭出來了，還是你只是默默的生悶氣，或是你生氣時會怎麼表現出來？生氣給你的感覺是什麼？你覺得那時生氣的你和平常的你有什麼不一樣的？你覺得生氣的你像是什麼？那個讓你情緒起伏那麼大的憤怒是什麼樣子的？你的憤怒有什麼特徵？它是什麼顏色的？它的材質質感是硬，或者是軟，還是尖銳的？如果等一下要你形容你的憤怒，你會用什麼形容詞、什麼形象來描述它？(稍等一些時間讓成員的想法明確成型)那現在我們記著剛剛你對於憤怒的形象，慢慢的將感覺、思緒回到此時此刻，慢慢的我們可以張開眼睛。」
2. 分組＆說明規則：（3分鐘）
指導語：「剛剛我們對憤怒有了很多的回想和探索，我想許多人應該對你的憤怒有想到很多想要表達的東西，那接下來我們要進到下一個活動，等一下我會先將你們分為四組，接著有一個人會當雕塑者，另一個人當扮演者。接著雕塑者可以指示扮演者如何表演你的憤怒，而其他人就當觀察者，最後會請雕塑者和扮演者分享一下創作理念及演出的感受。好，那我先來分組，A和B一組，然後C和D一組……最後G和H一組(領導者主動分組的目的是為了不讓太熟的人習慣性的分在一組，分組時盡量避免將好朋友分在同一組)，接下來我們要將剛剛冥想時想到的憤怒形象表演出來，因為時間的關係，我們今天可能只能進行一輪活動，所以只有四位成員的憤怒會被演出來希望等一下兩分鐘的時間你們兩兩可以討論要怎麼表演以及誰要當雕塑自己憤怒的人。所謂的扮演憤怒可以請你的夥伴表演你生氣的樣子，或是憤怒的模樣，任何你覺得生氣會有的樣子都能夠盡量的表達給你的夥伴知道。另一方面，請扮演者盡力配合演出對方憤怒的模樣，雖然這些表演可能不是日常中會做到的動作，但是當你能夠表現的越接近他想要表達的形象，就越能夠幫助他覺察，決定好角色的組別就可以到前面來選擇表演的道具，用這個道具描述憤怒它會是長什麼樣子，你可以請你的夥伴擺出特定的動作或是行為，記得，扮演者要盡量還原情緒擁有者希望的憤怒模樣哦。」
3. 正式演出：
指導語：「好，時間差不多了，請大家先坐下，我們準備要欣賞各組的演出了。有沒有自願的組別要先上來表演？（若沒有就指定）現在可以開始你們的表演了，情緒擁有者可以自由的移動，從不同角度來感受自己的情緒，其他人也可以觀察這組的憤怒模樣是如何呈現的。」
4. 演出結束：
指導語：「謝謝這組的演出，現在我們先請這個憤怒模樣的情緒擁有者來跟大家分享為什麼會想要這樣呈現你的憤怒。（情緒擁有者分享完）好，那接下來請情緒扮演者來分享一下剛才扮演這個憤怒模樣的感受是什麼。（情緒扮演者分享完）好，謝謝這組的演出及分享，現在有沒有下一組自願要上來表演？」
· 難以表達的成員的協助：「你為什麼想要使用這種顏色／材質的布來放在他身上？這種顏色跟你的憤怒之間有什麼聯結？你為什麼請他擺出這種姿勢？是因為他是你憤怒時的樣子嗎？還是你覺得這是憤怒的長相？你在看到他的扮演時你想到了什麼？」
【回饋時間】（10分鐘）
1. 大團體分享：
指導語：「謝謝這四組的表演，那因為時間的關係這個活動就先到這裡。現在請大家圍圈坐下，回到我們的大團體中。剛剛我們看到四種憤怒的模樣，可能有類似的模樣，也有不同的地方，接下來請大家分享一下對於『演出憤怒』這個活動的心得或是剛才作為觀察員的人有什麼心得都可以分享」
2. 課堂結尾：
[bookmark: _GoBack]指導語：「從大家的分享中，可以發現…，那我們這個活動其實就是希望大家能試著把自己的憤怒以具體的方式呈現出來，並且希望能藉由觀察別人的憤怒模樣理解憤怒的樣貌是很多元的，沒有哪個比較好或是比較不好，藉由觀察別人的憤怒同時我們也可以反思一下自己表達憤怒的方式。好，那我們今天的課程差不多就到這裡結束了，最後我希望大家把在這次活動中對於憤怒的覺察帶走，把不好的情緒以及別人的故事留在這裡，不要忘了我們的保密原則，那我們就下次的課程再見！」


第三單元－指導語
【暖心活動】（5分鐘）
1. 開頭：
指導語：「今天是我們第三次的課程，上一堂課我們演出了自己的憤怒，也看到其他人的憤怒是什麼樣子的，這堂課我們將更深入地探討我們的憤怒情緒。在課程正式開始前，先給大家5分鐘的時間，跟身邊的人分享一下這一週中有沒有發生什麼特別的事，或是上次的課程中令你最印象深刻的部分。」
2. 預告：
指導語：「好，時間差不多了。看來，這一週的生活以及上次的課程都引發大家滿多感想的。而此時此刻，我們即將開始這一週新的課程。」
【話你的憤怒－1】（30分鐘）
1. 活動開始：
指導語：「現在大家有10分鐘的時間，請大家回顧最近一次生氣的經驗，並將它畫下來，你可以畫下使你們感到生氣的抽象感覺或意象，也可以畫出一個具體的動作、情境或是物體。希望透過繪畫，將你們的憤怒畫出來，讓你們能看見它到底長什麼樣子，並且更了解它。在下一個活動，將會邀請大家和其他成員分享這些畫。那我把畫紙和畫筆傳下去，大家就可以開始創作囉。」
2. 作畫完畢：
指導語：「現在，大家都已經畫下了自己憤怒的經驗，因為時間的關係，我想先邀請4位成員來向大家分享你的畫和你的故事，然後請其他成員給予回饋，而另外4位可能要等到下一堂課，大家最後都一定有機會可以分享到。請注意一點，每個人的故事都是寶貴需要被同理尊重的，我們無需評斷對或錯。那請問現在有誰願意先分享呢？」
3. 活動總結：
指導語：「因為時間只剩下幾分鐘，我們一起來回顧一下今天我們所經歷的。今天我們先畫了自己的憤怒，然後聽到了四個人的生命故事…(領導者摘要並比較同異)。希望今天大家對於自己的憤怒能有更深入的了解。」


【回饋時間】（5分鐘）
1. 結尾：
指導語：「這次因為時間的關係，我們還有4位成員來不及分享，大家不用擔心分享不到，我們將會在下一次繼續分享，所以下一次大家要記得把畫帶過來喔。現在請每個人圍成一個圈，對今天的活動說一句話來當總結。」
2. 活動結束：
指導語：「最後離開前，再次申明我們的團體規範，請大家遵守保密原則，將故事留在這個空間裡面。」


第四單元－指導語
【暖心活動】（5分鐘）
1. 開頭：
指導語：「很高興大家也來參與了今天最後一次的團體，也依約準時到了。如果大家都準備好的話，我們要開始囉。那我們現在一樣要先來回顧一下我們上次的活動內容。經過了一星期，不知道大家還記得多少呢？現在我想請大家簡單地輪流分享一個上星期課程中印象最深刻的環節，一兩句話就好，有誰想當第一個分享的嗎？」（有人自願就開始分享，沒有人就領導者指定某一成員分享）
【話你的憤怒－2】（20分鐘）
1. 活動開始前：
指導語：「好，那我們現在要來接續上次的活動，請大家把上星期畫的作品拿出來，我們來聽聽還沒分享的夥伴的憤怒經驗。然後請記得上禮拜說過的，我們每個人故事都應該被尊重，所以我們傾聽同理，但不給評判和建議喔。現在有誰想要先開始嗎？」（有人自願就開始分享，沒有人領導者就指定）
2. 分享過程（假定）：
（A成員分享完畢）
指導語：「很感謝她／他的分享，聽完她／他的故事，大家有什麼話想跟她／他説呢？」
（組員回饋）
指導語：「謝謝xxx的回饋，那A你覺得xxx剛剛所說的，有讓你想到什麼嗎？像是你的感受如何？以及是什麼促使你產生了這樣的舉動？它對你有什麼特殊的意義呢？」
（A成員分享）
指導語：「所以因為…會使你覺得…然後你選擇了…（摘要A）。現在，讓我們邀請下一位成員來分享，請問有誰願意下一個分享呢？」
（B成員分享）
3. 活動總結：
指導語：「聽了這兩次大家對於憤怒經驗的分享，可以發現同樣是生氣，每個人的表達方式都會有些不同外，原因也可能不見得相同（舉某些成員的例子)，然後其實我們也可以發現，有時讓你生氣的原因看起來是這樣，但在原因背後可能還隱藏著更深的內在動機(舉某些成員的例子)。所以，在理解這些故事後，大家下次如果又再次需要面對你憤怒的情緒時，可以再多想想，是什麼原因使你生氣，試著對自己的情緒有更多的覺察喔。」
【總結】（15分鐘）
1. 活動前：
指導語：「那麼很快地，我們的課程即將進入尾聲了，現在我想請大家先閉上眼睛，將心情沉澱一下。(等大家把眼睛都閉上)大家還記得第一次見面時的樣子嗎？我們一起玩了憤怒水果，你們尷尬但還是努力的參與活動，稍微對團體的成員有了一點點的了解。或是，你們還記得第二次見面時的感覺嗎？讓其他夥伴演出了自己的憤怒，也幫其他夥伴呈現了他們的憤怒，具體看到憤怒形象的心情是怎樣的呢？當時的你有了什麼想法呢？接著我們在第三次的課程中，聽到了四位夥伴的故事，對於彼此又多了一點點的認識，也和大家一起回饋你的想法，是否有覺得自己有了一些成長呢？或者你在誰身上看到了自己的樣子嗎？最後，在剛剛半小時前，認真的你們也參與了今天的團體，聽了另外四位夥伴的故事，剛剛在聽故事的你，想到了什麼，或感受到了什麼嗎？我們一起堅持到了今天，每周固定的見面也來到了尾聲，四堂課的學習，你們覺得對自己有多了解了什麼嗎？還是對憤怒的自己，或者憤怒這個情緒有更明確的認識呢？而回到此時此刻的感受，你是難過、是開心、還是怎樣的呢？(等一下下) 那麼現在，我們要準備回到團體囉，我從十數到一，大家可以開始慢慢睜開眼睛。十、九、……、二、一。」
2. 課程回饋分享：
指導語：「經過剛剛的回顧，大家對四次課程的內容應該都有恢復一些印象了，現在我想邀請大家分享一下，你們對於參與這個團體「是否有收穫了什麼？」或是「有沒有想對某成員說什麼」或者你們「對我們這兩個領導者有沒有什麼想說的話」，講任何一樣都可以，向大家簡單的分享一下你的感覺。大家可以自由地分享跟回饋。」
3. 回饋總結：
指導語：「好！聽完了大家對於這個團體的想法，看起來大家有一些相同的學習，(舉一兩點)，也有一些不一樣的體悟，(舉一兩點)，這都是很好的，你們這些學習對我們大家來說都是很值得開心的事。很高興看到你們對於團體如此的投入。那麼現在我想跟你們說，從前面四次的活動中，我們可以看出，大家對於憤怒的感受、表達、動機都有異有同，而這也代表了其實憤怒情緒是中性的，它會造成的正負向結果取決於我們將這個情緒怎樣地發洩出來，(舉成員例子來稍微解釋)並不是所有的憤怒都是負向的。所以希望透過這四堂課這樣的理解，讓你們在未來面對任何情緒時，都能更加客觀地看待自己的反應想法，嘗試用不同的角度看待情緒！」
4. 保密儀式：
指導語：「那麼最後要再次提醒大家，團體中發生的事、聽到的話，都請務必留在這裡，出去後除非個人自己提起，不然就不要去過問或談論在這裡提過的個人議題，保密是團體最重要的原則，請大家務必遵守。那現在請大家把手舉起來，跟左右邊的人手拉勾，等一下一個接一個地說：「我，XXX，答應遵守保密原則」。我，XXX(自己的名字)，答應遵守保密原則。」
5. 儀式結束：
指導語：「好，那我們全部的課程就在這邊結束了，很感謝我們在一起度過了這幾堂課的時光，希望大家在這個團體中得到的東西能讓大家未來的生活更好。也希望我們在未來的校園生活中有緣再相見。」
