
咸阳师范学院学生班级团体心理辅导方案
——1+1＞2
【活动主题】“1+1＞2——增进交流，提高班级凝聚力” 
【活动目标】
1.营造轻松开放的氛围，使同学放松身心，收获好心情。
      2.拉近同学之间的距离，增强同学之间的信任，促进每位同学积极融入集体。
3.增进同学们对团体的归属感，以及增强团体的凝聚力。
4.使同学们感受团结的力量，体会集体的温暖，在以后的学习中	M,./ .IKM M .继续发扬合作精神。 
【活动对象】班级全体同学
【活动时间】11月16日至12月16日
【活动地点】各学院自行安排
【组织者】专兼职辅导员、中心咨询师及各班心理委员 
团体心理辅导总体方案
	活动名称
	目标
	活动内容
	时间
	

	一、导入
	活动主题、活动目的介绍，让同学们对此次活动有大致了解。
	导入
	5分钟
	

	[bookmark: _GoBack]二、破冰之旅—抢硬币；进化三部曲
	（1）活跃气氛，让学生放松身心。
（2）打乱学生所站位置，便于之后活动的顺利展开。
	抢硬币
	15分钟
	（任选其一）

	
	
	进化三部曲

	
	

	3、 猜猜我是谁

   
   小小动物园
	帮助伙伴正确的认识与理解别人，增加相互的认识与信任。
	不能说出人名，让大家猜这是谁
	30分钟
	（任选其一）

	
	促进成员更好地认识自己
	每位同学选择一个最能代表自己的动物
	30分钟
	

	四、助人受助——盲行


团队合作——同舟共济

	通过助人与受助的经验，增加对他人的信任与接纳，充分领会团结协作的真谛。
	盲行，“聋哑人”帮助“盲人”越过障碍物
	30分钟
	（任选其一）

	
	齐心协力，发挥集体的聪明才智，培养同学间相互沟通协作的精神，明白合作的重要意义。
	小组成员共同想方设法，保证同时站在一张报纸上
	
	

	五、团体智慧——心有千千结
	让同学们体验团结与合作的力量，从而增强集体凝聚力。
	解开千千结
	20分钟
	（选做）

	六、电波传递
	增强团体凝聚力
	所有成员传递电波
	15分钟
	

	七、团体结束
	分享感受、握手告别
	
	5分钟
	


【活动流程】
一、导入 （5分钟）
开场白：团体介绍（5分钟）
在活动开始之前播放背景音乐“相亲相爱一家人”，营造活动氛围。领导者做自我介绍，并介绍协助者，然后说明本次活动主题及活动目的。  
二、破冰之旅—无家可归；抢硬币；成长三部曲（任选其一）
（一）“抢硬币”（15分钟）
活动目的：感受团体，活跃气氛，有效暖身
活动过程：
1、 全体成员手拉手站成一圈，领导者将男生定为五毛钱，女生定为一块钱，
2、 播放欢快的背景音乐（音量不要过大），让大家随着音乐缓慢开始转圈；
3、 领导者随机报钱数，大家根据所报数目尽快组团（比如：领导者喊：“四块五”那么临近的学生就要尽快组合，每个人身上的钱数加起来刚好四块五。此处注意：若男女比例不均，游戏起始喊的钱数最好都含五毛钱，以保证足够数量的男生可以继续参加游戏）；
4、 按照人数比例随机报数，当场上只剩一块钱或五毛钱后游戏结束；
（二）进化三部曲
活动目的：打开团体氛围，有效暖身
活动过程：
由指导者带领示范，全体成员蹲下成为“鸡蛋”，接着鸡蛋随机寻找鸡蛋进行“石头、剪刀、布”，赢的成员进化为半蹲着的“小鸡”，输的成员还是“鸡蛋”，继续寻找“鸡蛋”进行PK，“小鸡”寻找其他“小鸡”再次进行“石头、剪刀、布”，赢的成员进化成凤凰，回到座位休息，输的成员退化为“鸡蛋”，寻找其他“鸡蛋”进行“石头、剪刀、布”的游戏力争进化。直至最后剩下无法进行进化的“小鸡”或“鸡蛋”。
交流分享：
· 最先完成凤凰蜕变的同学请交流心得？
· 当不断地重复小鸡和鸡蛋时，你有什么感觉？
· 变成凤凰的同学，你还会关注其他成员的“进化”行动吗？
· 最后没有成功进化的同学，有什么感受？
三、主题分享
（一）猜猜我是谁（30分钟）
活动目的：帮助伙伴正确的认识与理解别人，增加相互的认识与信任
活动准备：练习纸、笔
活动过程 ：
1、填写练习纸，助理给参加者每个人一张“猜猜我是谁”练习纸，说明填写要求。参加者填写完后，投入小组的箱子里面。
2、活动前将纸箱内的练习纸摇匀，然后每个人轮流抽一张，宣读纸上“我是这样的人”的内容，不能说出人名，让其他成员根据纸上的内容猜出是谁。
分享方向：
· 先说说有多少人猜中你，你猜中了多少同学
· 进行讨论，说出活动的感受
· 分享提纲，猜中的原因是什么，我很容易（不容易）被猜中的原因是什么。

填写要求：每人在纸条上写3-5条关于自己的特征。1-2条是比较显性的特征，剩余的是不易被人直接猜出来或大家不太了解的特征。
（二）小小动物园（30分钟）
活动目的：让班级成员更好的了解自己，增进成员之间的了解。
活动过程：
1、每位小组成员选择一种最能代表自己的动物写在卡片上，如兔子、狗、小鸟等。
2、写完后大家同时出牌，看都有哪些动物，哪些与自己相似，哪些不同，你在其中有什么感受。
3、然后，各个成员轮流（挑选）说明自己为什么会选择这个动物，介绍时，其他成员可以有不同的回应，以促进当事人进一步思考。
四、活动体验
（一）助人受助——盲行（30分钟）
活动目的：通过助人与受助的经验，增加对他人的信任与接纳，充分领会团结协作的真谛。
活动准备：准备眼罩（毛巾、头巾、布条皆可），并设置绳索、呼啦圈等人为障碍，但要避免一些安全隐患。
活动过程 ：
1、结对。全体成员两人一组，一位做探索者“盲人”，一位做引导者“聋哑人”。
2、盲行。“盲人”蒙上眼睛，原地转3圈，暂时失去方向感。然后在“聋哑人”的搀扶下，沿着规定的路线，进入信任旅途。其间“盲人”可以讲话，表达感受与需求，但是聋哑人要装着没听见也不能讲话，只能凭观察和感觉用手势、动作帮助“盲人”。
3、角色互换。 “盲人”和“聋哑人”相互交换角色，按刚才的规则再进行一次（行进路线可做微调）。
4、分享。待所有组到达目的地后，全体人员坐下交流当“盲人”和“聋哑人”的感觉，并在团体内作简短分享。 
分享方向：
· 对于“盲人”，你看不见后是什么感觉，使你想起什么？你对你的伙伴的帮助是否满意，为什么？你对自己或他人有什么新发现？
· 对于助人者，你怎样理解你的伙伴？你是怎样想方设法帮助他的？这使你想起什么？
· 在整个活动中，你对自己和别人有些什么新的发现？有什么样新的学习？这些新的发现和学习对于你未来的生活有什么帮助？
备注：
1、领导者与协助者事先布置路线，可利用当地的一些地形和路障等。
2、路线要适当，可有些障碍，但不能太多（全体成员行走完全程的时间最好在15分钟之内）。
3、因为全体人员太多，可以设置多条路线，多条路线同时进行。
4、提醒学生不得玩笑，随时注意安全。
5、活动完成之后，领导者引导学生交流。
（二）团队合作——同舟共济（30分钟）
活动目的：齐心协力，发挥集体的聪明才智，培养同学间相互沟通协作的精神，让同学们明白合作的重要意义。
活动准备：报纸（注意要有备用的报纸）。
活动过程 ：
1、 领导者说明“同舟共济”活动的含义：站着的地面就像是一片汪洋大海，而这张报纸则代表汪洋大海中的一条小船，现在，小组成员们需要想方设法使全体成员同时站在船上，保证每名成员在海上的安全。
2、 分组，5-7人为一组。
3、 每个小组领到一张报纸，要求每组的所有成员必须同时站在报纸上，各成员双脚不能与纸张外的位置接触，并且能够坚持10秒钟就算成功。
4、 每成功一次，报纸就折叠一半，比较各小组用时。在行动之前每一小组可以充分讨论，拿出最佳方案。如此下去，不断将报纸对折，让各小组的同学想方设法使所有成员同时站在报纸上，直到活动结束。
5、 请各组成员分享感受与收获。
分享方向：
· 你在活动刚开始时有设想过你们能完成它吗？
· 在此次活动中哪些是让你印象深刻的？
· 描述一下你们组刚刚是怎么尽力完成任务的？
· 成功完成这次任务后有什么样的感受？在活动中收获的经验是什么？
五、团体智慧——心有千千结（40分钟）  
活动目的：让同学们体验团结与合作的力量，从而增强集体凝聚力。 
活动过程：首先将学生均分为多个组，（五人以上）让每组成员手拉手成为一个圈，看清楚自己的左手和右手是谁，确认后松手，在圈内自由走动，领导者叫停，成员定格，位置不动，伸手拉左右手，从而形成许多结或扣，不能松手，但可以钻、跨、绕，要求成员设法解决难题，恢复到起始状况。整个过程需要成员有耐心，互相配合，齐心协力。当排除困难、解决问题时，请成员分享活动的感受。在此成功基础上，鼓励全班同学进行挑战，全班同学完成解开千千结。
备注：在解开千千结时，要提醒同学们注意安全。
六、（选做）电波传递（15分钟）
活动目的：增强团体凝聚力。
活动过程：
1、让所有成员手拉手站成一圈。任选某一成员（如A）作为“电波”传递的起点。当领导者说“开始”时，A按顺时针（或逆时针）方向向相邻的同伴传递“电波”（即一个信号，如轻捏一下相邻同伴的手）。当每位成员收到“电波”后要用最快的速度传递给下一位成员。如此类推，直到“电波”回到起点，即A处。当A收到电波时，大喊“收到”。
2、领导者在一旁负责发出“开始”的指令，并用秒表记录下每次“电波”传递一圈所需要的时间，即从领导者喊“开始”到A喊“收到”之间所用的时间。公布每次的结果，然后鼓励大家再来一次，希望下一次能传递得更快一些。
3、当所有成员都熟悉操作之后，领导者要求变更“电波”传递的方向，如由原来的沿顺时针方向传递变为沿逆时针方向传递。当“电波”沿着新方向被传递几次之后，再一次加大传递的难度，如要求队员们闭上眼睛或是背向圆心站立。
4、在游戏快要结束的时候，为了使游戏更加有趣，悄悄告诉A同时向两个方向传递“电波”，而且不要声张，看看这样会带来什么有趣的效果。
七、团体结束（5分钟）
请全体成员分享感受，握手告别，表达感谢，团体结束。
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