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　　熱身遊戲能令參加者釋放自

己，投入群體之中。領袖生導師

可根據參加者互相認識的程度來

編排不同的遊戲，以達致熱身遊

戲的目的。
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1. 人名大串燒 ..........................................5

2. 「聲聲」相識 ......................................6

3. 看誰創意高 ..........................................7

4.「格格」群英會....................................8

5. 「猜」出一班朋友來 ........................ 10

6. 齊齊出擊........................................... 11

7. 行運一條龍 ....................................... 12
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目　　的：互相認識、打破隔膜

時　　間：約十五分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：每組一個小皮球

步驟：

1. 每位組員輪流說出自己的名字／花名／暱稱；

2. 每組獲派小皮球一個；

3. 一名組員一邊把小皮球拋向另一名組員，同時說出該組員的名字；

4. 該組員接過小皮球後，再拋向其他組員，遊戲繼續；

5. 說錯別人名字兩次的組員，便要受處分。
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目　　的：打破隔膜

時　　間：15-20分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：1. 動物叫聲指示咭（每人1張）

　　　　　2. 眼罩（每人一個）

步驟：

1. 每組組員扮演一類動物，例如：貓、雞、鴨、羊、蛇、狗......等；

2. 組員練習所扮演的動物的叫聲數次後，蒙上眼睛，分散站立；

3. 活動開始後，各人不斷發出所扮演的動物的叫聲去找「同聲同氣」的組

員；

4. 每找到一組員便手拉手圍圈；

5. 以最短時間相聚的組別為勝；

6. 主持人訪問參加者的感受。

總結：

帶出團隊中「同聲同氣」的親切感及藉此提高團隊精神。

� � � �
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目　　的：增加對組別的歸屬感

時　　間：45分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：每組一枝箱頭筆、一張壁報紙

步驟：

1. 各組分別設計組名、組歌/口號；（內容必須圍繞「領袖生」的工作或

使命）

2. 設計完畢，各組將作品書寫於壁報紙上張貼出來；

3. 各組輪流表演及匯報組名、組歌／口號的意義；

4. 活動以比賽形式進行。（每組由其他組別給予分數）

評分辦法：

團隊精神 4分

內容 3分

創意及表達方式 3分

最高得分 10分

範例：

(二)

組名：「風紀六君子」

口號：

「風紀六君子，

同學一定俾face」

(一)

組名：「六寶」

組歌： (調寄「小露寶」主題曲)

「大踏步神情確威武，

Team B大名六寶。

人人皆知道，

六寶�啦！」

(三)

組名：群策群力隊

組歌： (調寄「IQ博士」)

「 全 體 開 崗 稱 得 上 十 分 之 高

超，散發活力同理想，會嚇

你 一 跳 ， 保 持 團 隊 好 重

要！」

� �  ! "
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目　　的：初步認識部份組員，打破隔膜

時　　間：15分鐘

人　　數：不限，10人以上為佳

所需物資：每人一張「格格」紙（「格格」群英會附件）

步驟：

1. 每人手持「格格」紙，就其內容向不認識的組員查詢；

2. 如果某組員的資料與「格格」紙內容吻合，則將該人的名字填在那一格

內；

3. 全部格格填滿後，即向主持人報告，並須在人群中辨認出該批陌生人；

4. 遊戲容許多人獲勝，以鼓勵參加者彼此認識；

5. 主持人訪問勝出者的感受及致勝之道。

總結：

以學校生活、個人喜好或習慣為話題，是認識朋友有效的第一步。

� � � �  
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「格格群英會」（附件）

「格格」群英會
「格格」紙

喜歡唸「理科」 喜歡唸「文科」
Miss Lee

曾經教你

曾當選

優秀領袖生

覺得當領袖生

是一種光榮
喜歡吃「沙律」 有一個哥哥

敢於勸告

違規同學

唸中學以來，

從未缺席

玩ICQ時，

用真名字
喜歡白色 新入職領袖生

唸中學以來，

上學從未遲到
懂得彈奏樂器 討厭別人吸煙 曾任領袖生兩年

喜歡下雨天 擁有三條牛仔褲 愛唱卡拉OK 最害怕吃苦瓜

�
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目　　的：互相認識，打破隔膜

時　　間：15分鐘

人　　數：不限，20人以上為佳

所需物資：彩色小貼紙

步驟：

1. 組員手持貼紙找「朋友」；

2. 遇上認為可結交的朋友，上前介紹自己的姓名、班級、所屬小隊、興

趣......等；

3. 一起猜拳，輸了的一方，任由勝出者在其面上貼上貼紙。

注意事項：

為提高趣味性，組員可有創意地在別人面上貼出不同的圖案。

� �  ! " #�
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目　　的：熱身

時　　間：15分鐘

人　　數：不限，30人以上為佳

所需物資：每人一個未吹的氣球

步驟：

1. 每人把氣球吹脹；

2. 主持人要求每人把氣球拋高，用手去拍，維持氣球不墮地；(主持人可

以在開始前要求參加者訂下維持氣球在空中飄盪的時間)

3. 遊戲可變化至六至七人成一小組，互拍氣球；(可以用手、腳、口吹或

身體任何部份頂球)

4. 最後兩人一組合力用身體把氣球弄爆。

� � �  
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目　　的：帶出團體中互相配合的重要

時　　間：30分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：每人一張報紙、一瓶膠水

步驟：

1. 每人在報紙中間弄一個洞，套在頭上；

2. 各組排列成一直線，每人雙手捉著前一人的報紙的兩角向前進發；最快

到達終點的組別為勝，報紙爛了的組別會被取消資格；

3. 若想增加遊戲的難度，可在報紙上加上紙條做尾巴，組員捉著前一人的

「尾巴」前進；

4. 又或每組的龍頭要搶別組的龍尾。

總結：

這遊戲所需的活動量稍大，完成後，組員會很快投入往後的活動中。

� �  ! "
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認識自我的重要

‧由認識自我進而學習接納和發展自己，肯定自我的價值，邁向成熟的人

生。

‧認識自己的長處，發揮自己的才能，建立自信心。

‧了解自己的短處，接納不可以改變的事情，立志改變可以改變的缺點，使

自己生活更舒適自由。

‧由了解自己和接納自己，進而了解別人和體諒別人，建立和諧的人際關

係。

� �  ! " # $  %
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1. 信心「講」場 ................................... 15
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3.「情人」眼�出西施 ......................... 19
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6. 我的承諾........................................... 27
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目　　的：互相認識，敢於在陌生人面前表達自己

時　　間：約25分鐘

人　　數：每組約6-8人

所需物資：每人一盒顏色筆、一張信心「講」場附件

步驟：

1. 派發「信心『講』場」工作紙(附件)，每人繪畫一至三種可代表自己的

人物或東西；

2. 組員輪流介紹及解釋畫中代表的意思，例如：

小鳥 代表 愛好自由

李麗珊 代表 毅力、進取心、運動健兒

小丸子 代表 佻皮、活潑

啟迪：

當領袖生必須有在人前表達自己的勇氣。

注意事項：

1. 此遊戲較為適用於組員之間不太認識的團體。

2. 主持人要多鼓勵較害羞、內向的組員。

� �  !�
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信心「講」場

請繪畫象徵自己的東西

「信心『講』場」（附件）

　　　　　　　　　 自畫像

（填上你的名字）
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目　　的：體驗得到別人認同的喜悅

時　　間：約20分鐘

人　　數：每組約6-8人

所需物資：每人一枝筆、「尋找真我」簽名表（附件）一張

步驟：

1. 請各組員寫出最少五項自己正面的特質；

2. 邀請組內五位組員簽名表示認同；

3. 輪流分享得到別人認同時的喜悅。

啟迪：

1. 認識每個人都有獨特性。

2. 學習欣賞別人和自己的特質。

3. 透過聆聽和反思，更認識自我。
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尋找真我
我的特質

(簽名)

你的認同

「尋找真我」（附件）

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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目　　的：透過別人了解自己，發掘自己潛藏的優點

時　　間：25分鐘

人　　數：不限(不分組別)

所需物資：每人一張「『情人』眼�出西施」詞彙表（附件）、一枝

筆、十張空白標貼紙

步驟：

1. 組員於每一空白標貼紙上寫上其他組員的優點，然後寫上自己的名字；

2. 把標貼紙貼在該組員的背後，每人最少寫十位組員的優點；

3. 主持人指示組員收集自己背後的標貼紙，統計後，把數目記錄於附件

上；

4. 組員可自由邀請發出優點標貼的人解釋標貼上的優點；

5. 討論／訪問：

a. 你認同標貼紙上的形容嗎？

b. 有哪些優點是你從來沒發現的？

啟迪：

多與別人溝通，可更加認識自己。

注意事項：

1. 提醒組員須運用正面的形容詞。

2. 主持人可提供附件上的優點詞彙。

3. 主持人或工作人員發現有個別組員的優點標貼太少時，須為他加上。

4. 這個遊戲可在學期初及學期終各進行一次，讓組員作出比較。

� �
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「『情人』眼�出西施」（附件）

「『情人』眼�出西施」詞彙大全」

友善 活潑可愛 有創造力 開朗

愛助人 有義氣 有效率 「精靈」

溫純 胸襟廣闊 善良 慷慨

有理想 忠心 誠實 有領導力

善解人意 機智 健談 隨和

整潔 有氣質 有遠見 理智

英俊 有型格 計劃周詳 感性

幽默 細心 沉靜 受歡迎

可靠 能幹 豪邁 熱情

率真 堅強 自信 笑容甜美

清爽怡人 守信 溫文爾雅 樂天知命

積極 有禮貌 能言善道 高大威猛

鎮定 不拘小節 有藝術氣質 懂得欣賞別人

平和 坦白 溫柔 有正義感
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目　　的：認識自己，認識別人眼中的自己

時　　間：約30分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：每人一張「真我多面『睇』」（附件）、一枝筆

步驟：

1. 向組員分派「真我多面『睇』」附件，讓他們閱讀並填寫；

2. 不要讓其他組員看到答案；

3. 各人輪流說出描述每位組員的詞彙三個；組員將所有描述加在自己的表

格上，再與自己填寫的作出比較，找出相同和差異的地方；

4. 填寫完後，組員宣佈：「最多組員認為我是個　　　　　　　的人。我

同意/不同意，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　。」。

注意事項：

這活動需要組員之間有基本的了解，並要坦誠對話，必要時舉列事例以支

持其所採用的詞彙。
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「真我多面『睇』」（附件）

「真我多面『睇』」
「你認為自己是個怎樣的人？」在A格內，「   」出你覺得適合的詞彙來！

在B格內，以「正」字記錄別人對你的描述。

友善的 可愛的 有創造力的 開朗的

愛助人的 輕佻的 愛譏諷的 抑鬱的

冷漠的 小器的 善良的 慷慨的

孤僻的 偏激的 誠實的 有領導力的

善解人意的 機智的 健談的 畏首畏尾的

懦弱的 敏感的 刻板的 理智的

魯莽的 遲鈍的 計劃周詳的 感性的

幽默的 細心的 沉默寡言的 受歡迎的

可靠的 能幹的 自私的 愛奉承的

率真的 堅強的 自信的 易衝動的

狡猾的 守信的 情緒化的 愛誇大的

積極的 有禮貌的 熱情的 自卑的

鎮定的 不拘小節的 悲觀的

隨和的 粗心大意的 溫柔的 有正義感的

最多組員認為我是個　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　的人。

我同意／不同意，因為　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　。

懂得欣賞
別人的

A    BA    B A    B A    B
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目　　的：透過心理測驗，了解自己的性格

時　　間：30分鐘

人　　數：不限

所需物資：每人一份「我是誰？性格大披露！！」心理測驗（附件

一）及心理測驗答案分析（附件二）、一枝筆

步驟：

1. 主持人分派「我是誰？性格大披露！！」心理測驗(附件一 )；

2. 組員完成上述心理測驗並計算每組總分；

3. 主持人派發「我是誰？性格大披露！！」心理測驗答案分析(附件二 )，

根據分析，找出自己所屬的性格。

注意事項：

1. 如組員的英文字母組合(從圖一所得)為「AFGH」，再根據圖二資料，便

可知他是屬於「乙」類性格，即是「競爭性強，有自信......」，而左右

兩旁(即甲、丙)就是接近的性格。

2. 若發現測驗結果沒有在圖二顯示心理測驗答案分析，即可能表示：

‧該位組員填寫測驗問題時未盡誠實；或

‧該位組員的性格發展尚未穩定。

3. 總結

‧這測驗的準確性頗高，但還未達百分之百的程度。

‧當我們對自己的性格略為認識時，應盡量發揮一己之長，也一併改善

自己的缺點。不過，最重要的是透過反省，了解自己，從而接納自

己，畢竟人仍是有缺點的。
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「我是誰？性格大披露！！」心理測驗

這是個有趣的心理測驗。請誠實地回答下列問題，它會幫助你發現自己屬

哪一類型性格的人。計分法如下：

+2 +1 -1 -2

很對 對 不對 很不對

(一) 我的個性積極自信嗎？ 分數
1) 我每星期必然參加一些社交活動，並且覺得很愉快。

2) 我相信無論當那一種職業，我總對社會有些貢獻。

3) 我的建議通常都為大多數人接納。

4) 我確知那一種職業是終身的工作。

5) 我覺得現時的工作很有意義，並且與我的同伴合作得很愉快。

6) 在我親密朋友中，有些和我的個性與背景完全不同。

7) 若有朋友在我緊逼地工作時向我申訴難處，我願意放下工作

來和他/她商討。

8) 我不害怕在人群前表示自己的意見，有些時候更搶先發言。

9) 我至少有三種很喜愛也很有研究的嗜好。

10) 當別人向我表示他的意見時，我每每在接納這意見前先汲取

更多有關的資料。

第一組總分

(二)我的情緒穩定嗎？ 分數
1) 我很少和朋友發生衝突。

2) 當我的朋友不快樂時，我可以從他的表現中察覺出來。

3) 我不會為友人的不幸而感到太不安，反之我會協助他向

善處著想。

4) 我對於「是」與「非」有很強烈的感覺。

5) 若有人激怒我，我仍能保持平靜。

6) 我不太著意生活中的小節。

7) 雖然我常察覺自己的過失，然而很少因此而經常感到不安。

8) 我不輕易被繁重的工作影響情緒。

9) 我很少在朋友面前掩飾自己的短處。

10) 我常感到快樂與滿足。

第二組總分

「我是誰？性格大披露！！」（附件一）
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（續）「我是誰？性格大披露！！」（附件一）
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(三) 我的個性隨和友善嗎？ 分數

1) 若別人訂了些我不喜歡的規條，我也不會故意違反。

2) 我很少故意與老師作對。

3) 很少人在我背後批評我。

4) 我認為多數人都喜歡我。

5) 我從不懷疑朋友對我的關懷是另有企圖的。

6) 我至少有一位可以傾吐心事的朋友。

7) 我不讓第一次見面的印象影響我日後對那朋友的觀感。

8) 我自動的去了解我的朋友。

9) 我能夠共享朋友成功的歡樂，心中毫無妒忌。

10) 我能夠使那些鬧情緒的朋友歡笑起來。

第三組總分

(四) 我有犧牲精神嗎？ 分數

1) 即使別人對我「過份」關懷，我仍不存有戒心。

2) 我樂意助人，不在乎是否受人注目。

3) 我樂意全心地分享或分擔別人的困難與歡樂。

4) 我主動的關心別人，樂意與人合作。

5) 我不拒絕、仇視或判定那些與我行為標準不同的人。

6) 我從不無故插手朋友的私事，以表示自己的才能。

7) 我不犧牲別人的權利來增加自己的利益。

8) 我很少感到自己比周圍的人高超或低能。

9) 我不在乎別人給我的壞印象。

10) 我的朋友雖然時常不同意我的意見，但仍然樂意與我作朋友。

第四組總分
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「我是誰？性格大披露！！」（附件二）

心理測驗答案分析

組員可從圖一找出自己四組分數相對的四個英文字母(如四組都是得出正的

分 數 則 是 「 ABCD」 )。 然 後 再 從 圖 二 得 到 一 個 組 合 的 代 號 (如 「 ABCD」 則 是

「庚」，如此類推)。

說明

甲：有組織能力，紀律性，處事能力高。

乙：競爭性強，有自信心，上進心強，主動工作。

丙：進取心極強，略具侵略性。

丁：猜疑性強，好挑剔，然處事慎重，主見強，社交圈子較窄。

戊：謙虛，溫和，莊重，容易滿足。

己：順服，畏縮，謹慎。

庚：願意與別人合作，隨和，有犧牲精神。

申：有責任感，守紀律，重信用，重守誠。
E�� �� !"#$%&�� !"#�$%&'()*+,F

圖一

正(+) 負(-)

第一組 A E

第二組 B F

第三組 C G

第四組 D H

圖二

乙 甲

丙 申

丁 庚

戊 己

D
  C
    B
      E

A
  F
   G
     H

      A
    B
  G
H             A        B    CH

E    F       G           H
D    C        B           A

            D        G    FE
      D
    C
  F
E
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目　　的：訂立目標及有計劃地去達致

時　　間：約25分鐘

人　　數：每組約6-8人

所需物資：「時間錦囊」、每人一張「我的承諾」（附件）、一枝筆

步驟：

1. 組員分享自己在未來一年�擔任領袖生希望達到的目標，及達標的方

法；

2. 每組員獲發「我的承諾」附件，並自行填寫；

3. 將「我的承諾」收藏於「時間錦囊」內。

注意事項：

這遊戲須於學期終的訓練營中重溫一次。導師取出「時間錦囊」讓組員檢

討。
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我的承諾

承諾：我要達到的三個目標： 學期終結，是否達標

1) 是 否

2) 是 否

3) 是 否

檢討：成功／失敗的原因

1)

2)

3)

「我的承諾」（附件）



　　沒有人願意承認自己在浪費時

間，但實際上許多人都在渾渾噩噩中

虛渡光陰。如果你的生活有條理，你

就能創造許多意想不到的時間空間，

讓你享受更多的閒暇。

� �  !
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1. 時間管理電子磅 ............................... 31

2. 時間管理放大鏡 ............................... 33

3. 個案研討「亞強的一天」 ................ 36
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目　　的：檢討個人時間管理的成效

時　　間：15分鐘

人　　數：不限

所需物資：「時間管理電子磅」問卷（附件）、每人一枝筆

步驟：

1. 填寫「時間管理電子磅」問卷（附件）；

2. 計算自己獲得的磅數，評估自己的時間管理技巧；

3. 得磅數愈高者，時間管理技巧愈好。

計分方法：

第1至10題  如答案為「是/會」：各得1磅

第11至25題  如答案為「否/不會」：各得1磅

分析

25磅

你很謹慎管理

自己的時間，

工作亦已有相當

的成效。

19-24磅

你在時間管理

方面尚算有效，但

如妥善調動資源，

作出改善，則成效

更佳。
18磅或以下

你必須努力，加強對

時間管理方面的認識。
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「時間管理電子磅」問卷（附件）

是/會　 否/不會

 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □
 □     □

「時間管理電子磅」問卷

對於以下問題，請回答「是／會」或「否／不會」，並在適合的□中，填上□

1. 你通常會有時間預先做工作計劃嗎？

2. 你會與總領袖生長/隊長一起制訂工作目標嗎？

3. 你是否令人覺得你做事有條不紊、游刃有餘，且尚有餘暇與其他人建立關係呢？

4. 你有足夠時間處理重要的工作嗎？

5. 你是否總是在限期前完成工作，因此享有良好的信譽？

6. 你會主動找一些適當的人，為你分擔工作嗎？

7. 你是否間中需要找一處清靜的地方，避開別人的騷擾，以便專注地工作？

8. 你會迅速回應別人的查詢或要求嗎？

9. 你是否能善用科技設施，從而節省時間？

10. 你會每天列出當日必須或應該完成的工作及要打的電話嗎？

11. 你會故意放下一些工作，直至有人投訴才處理嗎？

12. 你是否經常把工作帶回家處理，或於周末返回學校工作？

13. 你是否覺得自己親力親為比訓練他人代勞為佳？

14. 你是否容許別人隨意找你閒聊，浪費你的時間？

15. 當值時，你會公然打開書本溫習，準備當天的默書、測驗或考試嗎？

16. 你會重新抄寫要交給別人輸入電腦的資料嗎？

17. 你會為自己經常忙碌工作而感到驕傲嗎？

18. 你會常花時間去尋找要用的筆記、書籍、文具或文件嗎？

19. 有時在當值後，你會覺得當天有許多事情阻擾工作的進度嗎？

20. 在例會期間，你會處理私人事務嗎？

21. 你會花費很多時間在沒有建設性的會議上嗎？

22. 你是否經常遲到出席會議？

23. 你是否因工作不能於限期前完成而要花費很多時間應付別人催促，或催促別

人做妥工作？

24. 你是否覺得自己過分追求完美，以致影響工作的進度？

25. 你會答應做一些理應由別人做的事嗎？

共得　　　　磅
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目　　的：讓組員反思自己管理時間的模式，提升工作的策劃能力

時　　間：20分鐘

人　　數：不限

所需物資：時間管理放大鏡(附件一)、(附件二)

步驟：

1.每人獲派「事務分纇表」（附件一），請同學把每日常做的事務分為四

類，並將花在每一事務上的大概時間寫在括弧內，例如：讀報（15分

鐘）。

2. 放映(附件二)之高映片，分析四類事務對同學的影響；

3. 與鄰座同學討論。

啟迪：

1. 良好的時間管理，可提高工作效率，有更多餘暇時間使用。

2. 許多時候，壓力的形成，是我們沒有計劃和分配工作程序。

3. 即使有好的計劃，若不依循，最後亦會延誤工作。

� �  ! " # $
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時間管理放大鏡—事務分類表

想一想，你在一天中所做的事務多屬於哪一纇？每件事務需要花多少時間？

緊急 不緊急

重
要

不
重
要

四.

「時間管理放大鏡」(附件一)

二.一.

三.
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1. 如果你平日所做的事務多屬於第一類— 既緊急又重要，你有可能會......

‧壓力很大

‧經常感到筋疲力盡

‧時常要處理緊急事情並忙於收拾殘局

‧甚少有時間和精力計劃工作

2. 如果你平日所做的事務多屬於第二類— 雖然重要但不緊急，你有可能會......

‧自我管理尤其是時間管理方面的能力較高

‧生活有規律

‧較少遇上突發危機

‧做事有計劃

3. 如果你平日所做事務多屬於第三類— 雖然緊急但不重要，你有可能會......

‧自我管理能力較弱

‧時常要處理緊急事情，但勞而無功

‧難於有計劃地完成事情

‧未能依緩急先後處理事情

4. 如果你平日所做的事務多屬於第四類— 既不重要也不緊急，你有可能會......

‧工作效率低

‧容易一事無成

‧欠缺責任感

‧別人未必敢委以重任

你的時間管理

「時間管理放大鏡」（附件二）
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目　　的：透過個案討論，改進時間管理的技巧，提升工作效率

時　　間：35分鐘

人　　數：每組約5-7人

所需物資：個案研討附件《亞強的一天》(每人一張）

步驟：

1. 閱讀個案研討附件《亞強的一天》

2. 分組討論

a. 請分析領袖生隊長亞強所面對的問題。

b. 你認為他辭去隊長一職後，問題便會解決了嗎？為甚麼？

c. 試探討影響亞強有效地運用時間的因素(內在和外在)。

d. 你認為亞強怎樣才能克服引致浪費時間的因素？(內在和外在)

3. 匯報

� �  ! " � � � �  
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啟迪：

時間不夠的原因

‧缺乏或未能掌握時間管理的概念

‧不相信時間管理有實際的好處

‧工作任務超出負荷

‧工作目標不清楚

‧講求完美的工作態度

‧缺乏或不懂運用記憶力

‧不懂與人合作

‧把工作不斷延誤

‧不懂得把任務適當地委託他人

時間不夠的解決方法

‧堅持時間管理的習慣

‧認定時間管理為有效率的管理者所必需的條件

‧擬定明確的工作目標，訂定具體計劃，然後決定工作進度

‧講求務實的工作態度

‧利用清單，固定的工作方式減少記憶工作程序的負荷

‧學會拒絕別人，以免工作量過多

‧把時間分成一個個段落，避免工作進度嚴重延誤

‧生活有條理
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亞強的一天

亞強是中四學生，今年被老師選為第五隊的領袖生隊長。

今天亞強起得特別早，上學途中他雄心萬丈，打算在今天內完成一些積壓

已久的工作，例如那份已做了大半的「領袖生資料表」，因為所定的邀交限期

已過。總隊長查問過好幾次，並提醒他無論如何要在本星期內完成。其實，大

部份資料已齊備，只欠2B王超明及3D陳玉燕的相片，3A袁振明的地址和電話。

今天上課之前，一定要找齊他們，把資料表完成。

立下決心後，亞強突然想到今早約了美術學會的同學開會，商討開放日壁

報設計的事。看看手錶，心中盤算著現在距離開會時間還有五分鐘，只要爽快

點，資料表還是可以完成的。亞強立刻跑上二樓2B班找王超明，但他還未回到

學校；於是亞強立刻跑上四樓找陳玉燕，陳玉燕交了相片給他後，還請教亞強

一些處理違規同學的方法，亞強很熱心地逐一解答；這時，中二班的蘇永昌氣

沖沖的跑來告訴他，今天午飯時要參加籃球集訓，不能當值。亞強立即拿出當

值表來，正想找2A的方敏代替。這時，上課鐘聲響了......亞強心中很焦慮，既未

能完成「領袖生資料表」，又無故缺席美術會議，這已經不是第一次了。還有

編排當值的問題......最後他決定還是由自己代替請假的隊員吧！雖然已是本星期

的第五次了，但實在趕不及找人了。

午膳回來，亞強突然記起，明天要交「領袖生會議記錄」，於是想在這空

檔時間內完成它。但找來找去也找不到草稿，後來終於想起上星期帶了回家。

唉！惟有今晚回家才開工吧！

個案研討附件《亞強的一天》
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下午三時半，總隊長提醒他要出席四時召開的「領袖生隊長會議」，商討

有關領袖生旅行事宜。亞強猛然記起還沒有集齊所有隊員的意向，於是立刻逐

個走訪詢問他們的意見及會否參加。最後，十五個隊員中只能找到五個。

六時回到家�，亞強感到十分疲倦，他臥在沙發上看著並不精彩的電視節

目直至吃晚飯。吃完晚飯已是八時半了，亞強準備開始寫會議記錄，電話鈴聲

響起，原來是鄰居發仔。發仔是亞強的好友，大家都是電腦「發燒友」。發仔

告訴亞強他剛買了一部新電腦，請亞強立即到他家�幫忙「砌機」。亞強雖然

知道有許多工作等著要做，但老友有難，怎能坐視不理？於是亞強又立即趕去

發仔家了。

大概十時左右，亞強回到家�，爸爸以嚴厲的聲音告訴他，剛才班主任打

電話來，說他近期常遲交功課，成績也較前退步了。最後，爸爸決定要亞強辭

去領袖生隊長的職位，一切以學業為重。

 分組討論：

a. 請分析領袖生隊長亞強所面對的問題。

b. 你認為他辭去隊長一職後，問題便會解決了嗎？為甚麼？

c. 試探討影響亞強有效地運用時間的因素(內在和外在)。

d. 你認為亞強怎樣才能克服引致浪費時間的因素(內在和外在)？

（續）個案研討附件《亞強的一天》



　　領袖生在執行職務時，常會與同

學發生磨擦，所以增強領袖生解決衝突

的能力及溝通的技巧是非常重要的。

　　領袖生面對困難和危機時應保持

冷靜，因事制宜，靈活變通，這樣有

助調解衝突及促進人際關係。

� �  !
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1. 與繩共舞........................................... 42

2. 以訛傳訛........................................... 43

3. 「三口六面」講清楚 ........................ 44

4. 手牽手 .............................................. 45

5. 沙漠歷險記 ....................................... 46

6. 太空的約會 ....................................... 50
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目　　的：學習忍讓及接納其他組員的意見

時　　間：15分鐘

人　　數：每組8-10人

所需物資：每人一個眼罩，每組一條6-8米長繩

步驟：

1. 每組獲發長繩一條；

2. 各人蒙眼，手執長繩；

3. 各組利用長繩聽指示組成圖形：正方形、三角形、心形......等；

4. 能在指定時間內組成最工整的圖形者勝。

訪問：

1. 怎樣組成所需的圖形？有甚麼秘訣？

2. 遊戲過程中遇到甚麼障礙？如何克服它？

啟迪：

1. 用心聆聽別人的意見，是溝通的必要條件。

2. 可在適當時候表達自己的意見。

3. 要時常顧及整體情況，留意自己在團隊中擔任的角色，並配合其他隊

員，互相補位。
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目　　的：讓組員體驗信息經多人傳遞，即使使用共同語言，內容也

可能被歪曲

時　　間：約15分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：每組一張小卡紙

步驟：

1. 預備不同的句子(約10-20個字)寫在卡紙上；

2. 主持人召集每組第一位組員，各給他們一張卡紙，並給他們一分鐘以記

下卡上的句子，然後收回卡紙；

3. 第一位組員返回組內將句子口傳給第二位組員，第二位傳給第三位，直

至最後一位。

4. 將最後一位組員所接收的句子與原來的作一比較。

啟迪：

1. 雖然我們使用共同的語言，但不一定能把信息清楚、準確地傳遞。

2. 人際溝通時常存有許多障礙，需要不斷的練習，才能有所改進。

� �  �
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目　　的：體會直接溝通的重要性

時　　間：15分鐘

人　　數：2人一組

所需物資：——

步驟：

1. 兩人一組，互相分享下列問題：

a. 面對面，眼望自己腳尖，分享個人成長的阻力。

b. 背對背分享個人成長的助力。

c. 眼對眼，面對面望著對方分享你成長中遇到最難忘的事情。

2. 討論/訪問：

a. 你對沒有眼神接觸的溝通，有甚麼感受？

b. 背對背的溝通效果怎樣？有甚麼限制？

c. 有眼神接觸的溝通又怎樣？你有甚麼感受？

啟迪：

眼神的交流及表情的傳達，能使說話者和聆聽者更能了解對方的情感和需

要，是其中一個有效的溝通方法。

� �  � � �  
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目　　的：讓組員體會語言和非語言的溝通方法

時　　間：20分鐘

人　　數：16人以上

所需物資：分別畫上「O」「X」的貼紙，兩者張數相同

步驟：

1. 組員任意挑選一張「O」或「X」的貼紙貼在自己身上；

2. 組員閉上眼睛，伸出雙手向不同方向探索，直至握著兩個組員的手。

3. 當各組員都握著其他兩位組員的手後，主持人請各人張開眼睛，並運用

方法使全組人手拉手圍成圓圈。規則是：

a. 貼有「O」貼紙的人可以說話；

b. 貼有「X」貼紙的人不可以說話；

c. 握著的手不可鬆開。

討論：

1. (訪問可以說話的人)你會選擇做不可以說話的角色嗎？可以說話對達成

指令有甚麼幫助？

2. (訪問不可以說話的人)當你看見組員用錯了方法，但自己有口難言，感

覺怎樣？你有嘗試用其他方法表達意見嗎？

3. 請列出「可以說話」、「不可以說話」的優點。

啟迪：

1. 學習用「非語言」的方法與人溝通。

2. 當不能用說話溝通時，就有更多空間去觀察和分析問題，令解決困難的

能力提高。

3. 身體語言亦能表達情感。

� � �
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目　　的：學習協商的技巧和體驗共識在團隊中的重要性

時　　間：45分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：沙漠歷險記(附件一)情境描述

　　　　　沙漠歷險記(附件二)計分表（每人一張）

　　　　　沙漠歷險記(附件三)專家的決定

　　　　　每人一枝筆

步驟：

1. 組員各自閱讀「沙漠歷險記」(附件一)情境描述；

2. 個人在10分鐘思考後，填寫「沙漠歷險記」(附件二)計分表「個人的決定」；

3. 小組在20分鐘討論後，填寫「沙漠歷險記」(附件二)計分表「小組的決定」；

4. 參照(附件三)「專家的決定」計算分數。

討論：

1. 小組中，誰人的立場最堅定？誰人的說服力最強？所持的論據是甚麼？

2. 小組是如何達致共識的？

3. 如果再有一次這樣的經歷，你會如何改善協商的技巧以加強組員的溝

通？

注意事項：

1. 這是一個較為靜態的訓練思考的遊戲。

2. 為增加遊戲的懸疑氣氛，可先就飛機失事的過程配上音響，令參加者更

加投入。

3. 讚賞他們為提高生還希望而作出的努力。

E�� �� !"#$%E�F�� !�" NON� NOR�� !"#$%&'(� NVVS�F
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「沙漠歷險記」情境描述

介紹

有一部飛機在沙漠中發生意外，你和一部份的生還者在生死存亡的關頭要

互相幫助。

情形

在七月中旬的一天，上午十時，飛機要在位於美國西南的沙漠緊急著陸。

著陸時，機師和副機師意外身亡，餘下你和一夥人幸運地沒有受傷。

出發前，機師無法通知任何人有關飛機的位置，不過指示器顯示飛機離起

飛的城市約120千米；在最近的市鎮的西北偏北100千米，該處有個礦場。

該處除仙人掌外，全是荒蕪的沙漠。失事前，天氣報告氣溫達華氏108度，

地面一呎以內達130度。

你穿著簡便的衣服、短袖恤衫、長褲、短襪及皮鞋，袋中的財物有十多元

的輔幣、五百多元紙幣、香煙一包、打火機和原子筆。

問題

為了逃生，你們可選取15種物品帶離飛機。先以個人的意見，列出應取物

品的先後；你要假設全夥人要倚靠選取的物品來生存。

在圖表內，以「1」代表最重要的，「15」代表最不重要的。先以自己的

意見排列一次，然後再與小組討論，列出全組所選的次序。個人有10分鐘思考，

小組有20分鐘討論。

「沙漠歷險記」（附件一）
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「沙漠歷險記」計分表

0-25 生還希望極高

26-32 生還希望頗高

33-45 生還希望一般

46-55 生還希望頗低

56-70 生還希望極低

70 以上 沒有生還希望

* 誤差的計算──將個人或小組決定

的次序減去專家的排列次序，然後將

誤差的絕對值相加成總分。

「沙漠歷險記」(附件二)

次序 誤差 ＊ 次序 誤差 ＊
物品名稱

手電筒

大摺刀

當地航空圖

膠雨衣(大碼)

磁石指南針

薄紗布一箱

點45口徑手槍(裝有彈藥)

降落傘(紅色和白色)

鹽片一瓶(一千片)

每人四公升清水

書一本，名為

「沙漠中可食的動物」

每人太陽眼鏡一副

伏爾加酒四公升

每人外套一件

化�鏡一面

總分

個人的決定 小組的決定

總分顯示你們生還的希望：
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4

6

12

7

11

10

8

5

15

3

13

9

14

2

1

「沙漠歷險記」專家的決定

在晚上，手電筒是最快和最可靠的發訊號工具。日間可用電筒的反光
鏡和玻璃做訊號及引火點燃；裝電池的部份可用來挖掘或盛水。

刀可切碎堅�的仙人掌或切割營桿，也有其他用途，可排列於較前的
位置。

可用來起火或當廁紙用，也可用來遮蓋頭或眼睛；但它也會有錯誤引
導人們走出沙漠的危險。

可做「集水器」。在地上掘一洞，用雨衣蓋在上面，然後在雨衣中央
放一小石塊，使之成漏斗形。日夜溫度的差距可使空氣的水份附在雨
衣上。

除用其反射面作發訊號之用，指南針並無用處，反而有錯誤引導人們
離開失事地點的危險。

紗布可當繩子或包紮腳部、足踝、頭部及面部作保護之用。

第二天之後，你們說話和行動已很困難，身體已經產生了6-10%的脫
水；手槍於是成為很有用的求救工具；彈藥有時要做起火之用。還有，
槍柄可作槌子用。

可用作遮蔭和發訊號，用仙人掌做營桿，降落傘做營頂，可減低20%
的溫度。

人們過份高估鹽的用途。如血液內的鹽份增加，同時也需要大量的水
以降低體內含鹽的量。

水有助減低身體內脫水的速度，使頭腦清醒，尤其在第一天；但當身
體開始脫水時，飲水也沒有多大效用。

目前最大的問題是脫水，並不是饑餓，打獵會令人失去很多水份，沙
漠中動物也甚少可見。吃食物也需要大量的水以幫助消化。

在猛烈的太陽光下，會患光盲症；用太陽鏡可避免眼睛被太陽光灼傷。

劇烈的酒精會吸去人體的水份，更可致命。伏爾加酒只可作暫時降低
體溫之用。

在拯救隊未到時，要設法減低體內水份的發散。穿上外套能減低皮膚
表面的水份散發。假如沒有外套，維持生命的時間便減少一天。

鏡子是獲救的關鍵，在日間用來表示你的位置，是最快和最有效的工
具；如沒有其他物品，只有一面鏡，你也有80%獲救的機會。

G�� !"#$%& '()*+,-./01 '(2

手電筒

大摺刀

當地航空圖

膠雨衣(大碼)

磁石指南針

薄紗布一箱

點45口徑手槍

(裝有彈藥)

降落傘(紅色和白色)

鹽片一瓶(一千片)

每人四公升清水

書一本，名為
「沙漠中可食的動物」

每人太陽眼鏡一副

伏爾加酒四公升

每人外套一件

化�鏡一面

「沙漠歷險記」(附件三)

物品名稱
專家
排列

理由
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目　　的：學習協商的技巧和體驗共識在團隊中的重要性

時　　間：45分鐘

人　　數：每組約8-10人

所需物資：太空的約會(附件一)情境描述

　　　　　太空的約會(附件二)計分表（每人一張）

　　　　　太空的約會(附件三)專家的決定

　　　　　每人一枝筆

步驟：

1. 組員各自閱讀「太空的約會」(附件一)情境描述；

2. 個人在10分鐘思考後，填寫「太空的約會」(附件二)計分表「個人的決

定」；

3. 小組在20分鐘討論後，填寫「太空的約會」(附件二)計分表「小組的決

定」；

4. 參照「專家的決定」(附件三)計算分數。

討論：

1. 小組中，誰人的立場最堅定？誰人的說服力最強？所持的論據是甚麼？

2. 小組是如何達致共識的？

3. 如果再有一次這樣的經歷，你會如何改善協商的技巧以加強組員的溝

通？

注意事項：

1. 這是一個較為靜態的訓練思考的遊戲。

2. 為增加遊戲的懸疑氣氛，可先就太空船失事的過程配上音響，令參加者

更加投入。

3. 讚賞他們為提高生還希望而作出努力。

E�� �� !"#$%E�F�� !�" NNT� NNV�� !"#$%&'(� NVVS�F
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「太空的約會」情境描述

介紹

你們是太空船的技術人員，本來安排到月球光亮的一面與母船會合，但由

於故障，太空船被迫降落在離母船約二百哩的地方。

太空船降落時發生意外，很多機件損壞了，只有設法到達母船，才有生存

的希望；現在你要選擇十五項有決定性的物品，以備在前往母船途中使用。

問題

以下有15種物品，要按其重要性排列先後，在圖表內，以「1」代表最重

要的，「15」代表最不重要的。先以自己的意見排一次；然後再與小組討論，

以決定小組所定的次序。個人有10分鐘思考，小組有20分鐘討論。

「太空的約會」(附件一)
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「太空的約會」計分表

個人的決定 小組的決定

次序 誤差 ＊ 次序 誤差 ＊

「太空的約會」(附件二)

火柴一盒

濃縮食物

尼龍繩(50公尺)

降落傘

手提暖爐

點45口徑手槍

脫水奶一罐

100磅氧氣兩罐

月球的星座地圖

月球救生船

磁石指南針

五公升清水

訊號閃光燈

藥箱(包括針筒器具)

太陽能超短波接收器

總分

物品名稱

0-25 生還希望極高

26-32 生還希望頗高

33-45 生還希望一般

46-55 生還希望頗低

56-70 生還希望極低

70 以上 沒有生還希望

* 誤差的計算──將個人或小組決定

的次序減去專家的排列次序，然後將

誤差的絕對值相加成總分。

總分顯示你們生還的希望：
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月球沒有氧氣，不能燃燒，沒有實際用途。

最有效的食物，能迅速供應身體消耗的能源。

可用作攀登峭壁及將傷者捆在一起。

對抗太陽光，對身體有保護作用。

沒有作用，除非在月球暗面。

可作自動推進器用。

攜帶不方便，濃縮食物已足夠。

在月球上維持生命最需要的物品。

作指示方向之用。

在救生船上儲存的二氧化碳可用作推進器。

在月球上沒有正負的磁場，故沒有作用。

要補充在月球所失去的水份。

當看到母船時，用來發出訊號。

打針器可作補充維他命及注射藥物之用，亦可

在太空衣上穿孔。

與母船作通訊之用。

「太空的約會」專家的決定

火柴一盒

濃縮食物

尼龍繩(50公尺)

降落傘

手提暖爐

點45口徑手槍

脫水奶一罐

100磅氧氣兩罐

月球的星座地圖

月球救生船

磁石指南針

五公升清水

訊號閃光燈

藥箱

(包括針筒器具)

太 陽 能 超 短 波 接

收器

15

4

6

8

13

11

12

1

3

9

14

2

10

7

5

「太空的約會」(附件三)

理由
專家
排列物品名稱


