臺北市立士林高商
106學年度第1學期　高一班會活動參考資料
週    次：第5週（106年9月29日【星期五】）
討論題綱：性別平等教育──網路交友叢林大冒險
資料提供：輔導室106.9

他是真心和我做朋友嗎-- 談網路交友的自我保護之道
「老師，我在網路聊天室裡認識他，他真的很好，跟我很聊得來，也跟我興趣很像……而且啊！我們有互傳相片，他長得很帥哦！他約我這個星期六下午一起去看電影，我好想去哦！可是，常常看到很多新聞，不是有人被下安眠藥，還有被騙好多錢的……我好怕他也是騙我的怎麼辦？我該不該去呢？」
兒童福利聯盟調查發現，有一半以上的青少年曾和陌生人在網路上聊天，其中一成四曾和網友見面，以國高中生占半數以上。
[image: ]大人常常搞不懂為什麼網路交友對我們有如此的吸引力？因為這是個最方便能聊天、不怕出糗、談隱私不必感到丟臉、空虛寂寞總有人陪伴、一言不合就下線無負作用、又能找到志同道合朋友的好所在，當然如此受到歡迎啦！
然而，你怎麼知道藏在鍵盤和螢幕後的他，就是真真實實你所認識的他呢？網路上出現的帥哥、美女角色，真的是他們現實生活中的樣貌嗎？網路上你來我往的真心告白，真的代表交談兩方真實的情投意合嗎？你曾結交網友嗎？曾和他們見面嗎？那你一定要知道，如何享受網路交友所帶來的好處，但盡量避開隨之而來的危險與陷阱的五大絕招哦！
網路交友自我保護五招：
1、小心保護個人資料
網路上不管再怎麼相信對方，請堅持使用暱稱；也不要留下家裡電話、手機號碼、住址等，才不會有被騷擾或資料外流的危險；如果必須在網路上留下個人資訊，或是網路購物而要輸入信用卡資料，都最好先取得父母或師長的同意才安全哦！
2、要有所保留
不要把自己的私事全部傾吐讓對方知道，也盡量不要提及自己的學校工作或是常出沒的地方，更不要提及人名地名等等確切的資訊，否則就算你離開網路不跟對方聯絡了，有心人士還是可以從過去的交談找到現實生活中的你喔！
3、對隱私問題高度覺察
如果網友問到關於自身的隱私，例如跟男女朋友交往到什麼程度？是否有發生過或嘗試過性行為等？請立刻轉移話題，或者說這個話題讓自己很不舒服、不想討論。不要因一時好奇或信任對方，而使自己落入大野狼的陷阱中。
4、財物管理需謹慎
不管認識多久，絕對不要讓網友知道自身經濟狀況，避免對方有歹念出現的危險；也要對此議題保持高度敏感，當對方暗示財務出現困難、試探你是否會借他錢，或直接請求你金錢援助他時，請思考：若網友無法償還時自己是否承受的了，別讓金錢關係成為單純友情的殺手。
5、避免單獨接觸
若認識新網友，請邀約現實世界中的朋友們一起在網路上認識他。別把自己置身於完全的虛擬世界中，讓人難以分辯真假，而錯用了自己的信任，也使別人無法幫上忙；若是直接邀約見面當然也不可單獨赴約，就算呼朋引伴同行，也要與家人或師長等有經驗的大人們討論如何慎選安全的時間和地點，才不會發生抱憾終身的結果哦！

俗語說：「害人之心不可有，防人之心不可無。」 網路交友的確有可能交到知心好友，但也有許多的風險和陷阱存在，相信只要能把握上述網路交友自我保護五招，就能避免後悔莫及的憾事發生，快樂、自在又安全的享受網路世界哦！




來源：朱芯儀 諮商心理師
http://chuchugini.pixnet.net/blog/post/97949795-%E4%BB%96%E6%98%AF%E7%9C%9F%E5%BF%83%E5%92%8C%E6%88%91%E5%81%9A%E6%9C%8B%E5%8F%8B%E5%97%8E---%E8%AB%87%E7%B6%B2%E8%B7%AF%E4%BA%A4%E5%8F%8B%E7%9A%84%E8%87%AA%E6%88%91%E4%BF%9D



臺北市立士林高商
106學年度第1學期 高二班會活動參考資料
週    次：第5週（106年9月29日【星期五】）
討論題綱：性別平等教育──萬人迷與獨行俠
資料提供：輔導室 106.9
8個對話技巧，讓你成為萬人迷！
面對第一次見面的人、面對天天要見面的人，要怎麼樣說話又說得好呢？又怎麼樣可以從「自說自話」變成「相互溝通」呢？試試下面這些小撇步！
1. 以微笑開場
O：面帶微笑
X：一臉苦瓜
微笑是全世界共通的語言，中國人也說：「伸手不打笑臉人」，這就是微笑的功用。帶著微笑與人談話帶有鼓勵意味，讓對方相信你很願意跟他交談，也會比較沒有談話壓力。如果你不知道怎麼與人聊天，很簡單，先給對方一個微笑，你就會發現開啟對話其實不難。即使你只是隨口說道：「今天天氣真好。」但若你面帶笑容，想必可以得到對方禮貌性的回應。即使是要拒絕他人，也可以用微笑來化解彼此之間的衝突。
1. 適合的談論話題
O：面對不熟悉的朋友，從大家都有經驗的共同話題下手。比如電影或體育，或者讚美對方身上的小配件或服飾。
X：還不熟就對對方問東問西，刺探別人隱私，非要對方回答你不可。
交朋友時，我們常會煩惱該說些什麼話題才好。其實是有很多可以發揮的呢！聊聊最近熱門的電影或是電視劇，就算對方還沒有看過，但是因為相當熱門，也可以引發一些討論。其他像是聊聊學校老師，或是對方的衣著打扮等，比如對方的耳環、鞋子。
[image: ]談話對象如果是女生，可以問：「今天穿的衣服很好看，是在哪買的呢？」、「你的髮型很漂亮，是給哪個設計師剪的呢？」如果對象是男生，可以問：「喜歡什麼運動呢？」、「最近在玩哪款遊戲？」不要講一些雞毛蒜皮、太過私人而無法引起大家共鳴的話題，例如你有多喜歡哪個明星之類，你自己很感興趣，別人也許覺得很無聊。除此之外，東方、西方也有文化差異呢！所以也要懂得察言觀色，對方如果面有難色時，就識相的不要繼續追問，趕快換話題吧！
1. 接續對方的話題
O：適時的回應及提問，並且善用開放性問句，如：「好厲害，你是怎麼辦到的？」（讓對方感到你期待他說更多）
X：敷衍回應、封閉式問句，如：「是喔，那你今天吃飽了嗎？」（對方只要回答『是』、『否』，就會結束話題了。）
有了開始，接下來要說些什麼呢？如果對方開啟了話題，你就順著說下去。記得多用問句來接續對方的話。同樣一個問題，換個方式問，用開放式問句會比封閉式問句更能延續話題；比如想知道對方喜歡吃的食物，如果問：「你喜歡吃些什麼呢？」會比：「你喜歡吃麵嗎？」來得好。
所謂封閉式的問句，就是問句中已有現成答案可供選擇，對方在回答時也就不會另外思考，進而影響話題的延續性了。有時也會遇到某些人對你所提的話題漠不關心，千萬別氣餒，這是磨練對話能力的好時機。試著改變話題，問一些對方可以感興趣的事物。
1. 先分享自己、學會自我解嘲
O：對方很害羞時，可以先分享自己的事情，如：「我數學不太好啦，可能小時後有撞到頭吧哈哈。那你呢？」
X：咄咄逼人，或者老是說自己得意的事情，如：「我英文超棒的耶，每次都考全年級第一名，那你呢？你說啊！」
當對方跟你還不熟識時，也許會緊張的不曉得該說些什麼才好。此時的你可以先做一個「示範」，先分享一些關於你自己的事情，不但可以使對方感到安心，也能讓對方知道哪些話題是可以和你談論的。但千萬記住不要一直講自己很得意的地方，對方反而會不知該如何接話。
#Tips：學會用幽默的方式講一些自己的小糗事，可以讓別人覺得你相當平易近人喔！
1. 用詞精簡
O：想清楚自己要講的，講重點。
X：搞不清楚自己要說什麼，東扯西扯。
「話貴精，不貴多。」卡內基認為講話時，該停而不停，該省略而不省略，是最糟的習慣。講話不精簡的人容易變成自問自答，讓對方失去興趣。說話要說重點，有些人想說笑話來增進談話的樂趣，但是太多笑話卻模糊掉談話的主題。也有些人怕對方不了解自己要談論的內容，做了太多的背景說明，同樣會失去重點。還有些人是在開口之前沒想好自己想表達什麼，只是漫無目的的隨性而談，自顧自地喋喋不休，那更是令人厭煩的。
1. 千萬別打斷別人的話
[image: ]O：耐性傾聽、給對方發言的空間與時間。
X：開口閉口「我認為」、「我覺得」、「你覺得我怎麼樣？」
有些人開口閉口「我想」、「我覺得」、「我認為」，這麼做會使對話變得主觀，削弱了溝通的力量，甚至造成不必要的誤解。或者聽兩下就不耐煩，一直搶對方的話，想幫對方說完，這樣的談話模式很可能會惹人厭煩，從此就不想跟你說話了！學會傾聽、給對方時間及空間講完對方想說的話，絕對會讓對方更喜歡你、尊重你！
1. 不要八卦、論人是非
O：講別人的好話、好事。
X：一天到晚散播別人的小祕密、或未經證實的謠言。
千萬不要討論別人的是非八卦。假若是談偶像明星的緋聞也許無傷大雅，對於認識的人或是共同的朋友，千萬不要背後談論他人的事，尤其不要說別人的壞話；雖然可能一時之間會有很多人感興趣，但事後不僅冒犯到被談論者，也使你的形象大壞──漸漸的別人也會不願意向你說真心話、不信任你、甚至疏遠你，因為大家都會心想：「不曉得他在我背後會怎麼說我？」
1. 「討論」≠「辯論」
O：意見不同時，也能心平氣和的表達想法、接納對方想法。
X：強烈的抨擊對方、嘲笑對方。
談話中保持心平氣和是很重要的。什麼是討論，什麼又是強辯呢？卡內基說，基於平等且理性和平的談話就是討論。強辯則是雙方動氣且猛烈地攻擊對方，同時緊緊地保護自己。說服和堅持己見的差異在於說服者能把話說得不動氣而讓人信服；堅持己見的人，他的意見不一定是錯的，只是他無法控制自己表達出正確的心意。
討論的主要原則是使用有利的證據和溫和的語調。最好的討論態度是保持冷靜，帶點幽默感，擁有良好的理由，還要保持開放的態度，不要對事物有偏見，彼此的討論就不會產生糾紛。





文章來源：Koobii高校誌
http://koobii.com.tw/point/8%E5%80%8B%E5%B0%8D%E8%A9%B1%E6%8A%80%E5%B7%A7%EF%BC%8C%E8%AE%93%E4%BD%A0%E6%88%90%E7%82%BA%E8%90%AC%E4%BA%BA%E8%BF%B7%EF%BC%81/




臺北市立士林高商
106學年度第1學期 高三班會活動參考資料
週    次：第5週（106年9月28日【星期四】）
討論題綱：性別平等專題──當我的男女朋友愛上我的好友怎麼辦？
資料提供：輔導室 106.09
等不到的幸福日子！每個人都痛苦的三角關係
或許，我們曾在愛裡不知情的做了第三者，或許，第三者的愛並沒有比任何人差勁。因為那份愛，也都真實的存在著！只是，面對著這樣的不完整，問問自己真的快樂嗎？問問自己，這一份生活，就是你想要的嗎？嘿，親愛的，我們相信，你值得一份更完整的愛情，值得一個人，全心的疼愛你。

一個人的心，可不可以分裂成兩個，或三個？

其實這個問題的答案，至今我仍然是無解。我還是學不會感同身受，不理解的事情就是瞭解不了。從過去我就不贊成感情有先來後到，也不贊成因為道德因素就去羈絆住一個誰。因為感情想要走一輩子，就必須得是兩情相悅、兩情相願才能讓幸福感延續永遠。

所以我不怪那個誰跟別的女人走了，我從來沒怪他這一點，雖然身邊的人都很愛為我罵他，但是我真的不怪他。當時分開，一直也只是怪自己，沒有好好珍惜過這段感情。現在我感謝另一個女人帶走了不適合我的他，也讓他看清了自己想要的幸福跟方向。因為畢竟曾經在一起過、相愛過，所以我真的不恨，也沒什麼好恨，真心的希望他能夠幸福。

因為沒有誰的錯，她只是出現的晚了點，但好險，還是讓你遇到了the one。

而你，我感覺你的心跟靈魂都在我這裡，但是卻身不由己。

或許這是所有第三者離不開第二者的迷思，還有盲目又自以為是的篤定。但「身不由己」，這句話，真的聽在第三者耳裡，說有多刺耳就有多刺耳，說有多藉口就有多藉口。

[image: ]愛就愛，不愛就不愛。哪來這麼多可是但是因為所以的灰色地帶？

終究就是一句話，第二者最愛的只有自己。

所以造就了：不知情的原配，傻兮兮白癡的、幸福的笑著。不被愛的第三者呢，只是捧著一堆虛晃無實的愛情言詞度日，終究等不到真正屬於自己的幸福日子。

夾在中間的第二者，當然也很痛苦，苦在不論怎樣都是眾矢之的，反正就是負心就是劈腿的名號。所以有苦也說不出。好像離開了原配自己就該千刀萬剮，又會失去一切原有的、正常的生活。但卻又因為離開了第三者而心如槁灰，說自己的生命已經了無生趣。

親愛的，你不是佟振保，我們也不是你的紅玫瑰與白玫瑰。

「對於愛情，我還是渴望的。我只是沒有勇氣去戀愛了，一段全心全意付出，甚至斷了自己後路的感情，換來的卻是你的放棄。

有個朋友對我說，跟自己深愛的人結婚會給自己很大的壓力，總是要顧及對方放棄自己。對於你我還是願意放棄自己，至於別人我已經學會保護自己。」

親愛的，我真的已經愛你愛到願意斷了自己的後路，放棄所有，不顧一切。然而，我只是一個被「不夠愛」的第三者，所以只能看著你流淚、（狀似）淌血的揮別我。既然如此，我就只願意堅信你很幸福、你過得很開心、很快樂、很富足。因為一定是因為那個世界已經很美好，所以你才不願意奮不顧身的來到我的世界。

這已經無關乎堅持或是放棄，我愛你，卻已經與你沒有關連。

遇見你，是上天最殘忍的溫柔，最慈悲的戲謔。






文章來源：女人迷https://womany.net/read/article/6028




臺北市立士林高商
106學年度第2學期　班會活動參考資料
週    次：第8週（107年4月13日【星期五】）
討論題綱：性別平等專題──情感關係議題
資料提供：輔導室 107.4
總是讓你痛的，不是愛情！親密關係的七個思考
「愛」不會讓你受苦
透過一項重要的指標，你可以馬上識別你的愛情關係是否良好，那就是你自己是否感覺很好、很舒服。別忘了，請在你房間的牆上，貼上幾個大字：「愛」不會讓你受苦。
一段依賴的關係，才會讓你痛苦。真誠相愛的人，不會發生爭吵。真正相愛的兩個人，他們之間一切都會變得簡單、順利，相處自在。即使兩人世界引發戰火，雙方不會再火上加油，而是相互尊重、傾聽對方，並穩固加深彼此的愛。如果你是處在一段情感依賴的關係中，一切都會變得非常複雜，具有毀滅性。
當人們陷入這種關係時，就好像兩個吸毒上癮的人，沉迷其中，恐懼失去對方與短暫合好的感受會不停地交互發生；同時，也期望自己能夠脫離這種的狀態。但如果雙方都是身心健康的人，便會溫柔地照顧彼此，就好像善良溫柔的心理護士，總會提前預防疾病的發生。
因此，請你停止想要拯救他人、修補別人生命的幻想。只有你善待自己、修補自我，才能創造一段和諧的愛情關係。如果你的下一段關係，不是像在坐雲霄飛車忽高忽低的情緒起伏，也不像手指觸碰電源的危險感受，一切走來都非常地平穩、寧靜、清晰，那麼請盡情享受吧！一切的傷心難過，終將離你而去。意味著你已經走出了一段毀滅性的情感依賴關係。因為，一段健康的情感關係，看似平淡無奇，但它將會啟動你的人生！
談愛情，也需要「許可證」
[image: ]同時，你自己也必須學會定義一段健康、滿意的親密關係，學習彼此相互尊重。還有，你對這段關係的期待又是什麼？其實一個人所作出的選擇，是直接地連結到我們的自尊，以及是否尊重個人的價值觀。所以，什麼是你的價值觀？是尊重、幽默，還是智慧、善良、仁慈，或是有能力學習、分享、思考、開發？想想為何你要跟一個與你價值觀不合的人在一起，浪費自己的時間呢？
在一段親密關係中，真誠坦率是極為重要的。你需要用這種價值觀重新審視自己與對方，因為你會經常發現自己在這價值觀中存在雙重矛盾。首先，人總是要求對方要有絕對的誠意說真話，但自己卻傾向相信自己希望聽到的謊言。第二個矛盾是自己會對自己說謊。舉例來說，自己會對自己說：我現在正處於一段正向的親關係中，然而種種的跡象顯示，實情並非如此。
「愛」絕對需要彼此的互相尊重，缺乏尊重，就是沒有愛。其實，當雙方開始出現問題時，通常是出在要求被愛的感覺勝過被尊重的感覺。然而，矛盾的是當我們不尊重一個人，我們是不可能愛他（她）的。
你想想：當你用兩隻腳追著我跑時，還一直嚷嚷著說：「我喜歡你，我愛你。」我怎麼能夠對你有足夠的尊重，喜歡你呢？真相是，人會自己自動開啟誠信與尊重的機制。因此，請你對自己保證，在一段關係中，一定要保有最根本的價值：誠實與尊重。
那麼，要如何駕馭你的愛情生活呢？我們可以用「開飛機」這件事來比喻你的親密關係。
[image: ]假如一個駕駛員在飛機起飛之前沒有檢查飛機的機況、沒有使用檢核清單確認零件，也不測試一下飛機的性能或察看天氣，你認為這段關係會如何？假如這架飛機失事了，我想大家應該都不會感到意外吧！因此，想要擁有一段幸福的親密關係，得學會如何駕馭你的愛情飛機。
以下就是成為專業愛情飛行員的駕訓課程：
1. 對自己承諾
自己對自己保證：將自己安全地送達目的地，除去不必要的危險。因為「愛」這件事，其實本身就已經有足夠的風險，即使在良好的情況下飛行！你會了解到一段關係的墜，絕對不是一件小事。你不僅會受傷、也會喪失自信心，心中留下難以抹滅的傷痕。因此，你必須盡可能地保證自己情感的安全，對自己負有完全的責任。
1. 選擇一架漂亮的飛機，性能處於良好的狀態，你也做過徹底的行前檢查
你要知道當一架破爛的直昇機不會變成七四七噴射機。常理下，我們是不會在航行中修理飛機，排除故障。因此，假如你在起飛前，就發現你的機艙有破洞，還繼續飛行，那就是你的錯了。因為你把自己置於危險之中，執意起飛。
1. 飛行前，請加滿油箱
當飛機起飛時，你的自信心油箱應該是滿載油料。誠心地祝福你，在你抵達目的地的同時，這油箱應該還是自信滿滿。當燃料有缺時，並不是靠你的另一半來填補你的自信，只有你自己才可填滿這油箱。如此一來你才能與另一半分享你滿滿的自尊、自愛與自信。沒錯，你的另一半是可以幫你添加油料，但首先，這油箱中需要你自己先加滿你的自尊、自愛與自信。但如果你的油箱內是空無一物時，不管別人再如何使勁地幫你，也是無能為力。
1. 自己掌控主動權，操縱愛情飛機
因此，你要不斷地監看儀錶、油箱及指示燈等，確認一切就緒。當你放鬆警戒、疏忽時，就好像你個人離開了駕駛艙，被迫坐在客艙中。可能你會選擇自動飛行駕駛模式，但你整臺飛機中的機組人員還是得繼續保持警戒，還有，當你在夜間飛行時，飛行員也不能休息，有任何一丁點的故障信號，你應當立即發現。
1. 當飛機起飛後，機長便擁有完全的權力，以及要負完全的責任
自始自終，機長必須作最好的決策，不惜代價，保證所有人的安全，並堅持自己的價值觀。儘管在飛行當中，會遇到惡劣的氣候或儀表板上出現紅燈閃爍的情況，無論如何你都應避免墜機事故的發生。而當你有需要繞行、更改路線或緊急降落時，你對當下的一切都必須感到自在，毫無壓力地處理緊急事件。當你覺得兩人的關係，有需要要暫停或還要再考慮看看時，也請你暫且降落或往回飛行。直到你認為兩人的關係有所進展，直到滿意為止，再繼續飛行。
1. 在飛行當中，你也必須不斷地精準校正多種參數，例如：高度、速度、方向等
飛行員須定期與塔臺聯繫，確認塔臺於飛行時所收到的訊息，也請塔臺提供最新的指示。控制塔臺就是你的內在。你需不時地與你的內在溝通，讓他了解你現在的情況。如果你誠實地對你的內心說道：「他這個禮拜，已經騙了我兩次。他說他很忙，所以沒空打給我。而且，當我跟他提到沒打電話這件事情時，他還變得更生氣。」我相信你內在的塔臺會回答你說：「確認收到，請注意飛行安全！」
1. 為了讓飛行順利，你應該在飛機起飛前，仔細地進行安檢表格的確認
安檢表格，就是當下現有事實的狀況。因此，我必須確認我的親密伴侶，能夠：
1. 真正關心我的幸福。
1. 不會想傷害我。
1. 真正尊重我的感受。
最重要的是：無論我們兩人之間發生什麼事情，我都能面對處理。
[image: ]當你得到以上的安全認證後，你還需要理解：
1. 對方也是人，所以不可能是完美的。
1. 透過對方的需要，我可以看出對方照顧我幸福的方式。
1. [bookmark: _GoBack]對方的確會努力地做到最好。
文章來源：女人迷 2018/1/17 https://womany.net/read/article/14265
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