十一月团体辅导


策

划

书


主办单位：外国语学院“心手相牵”成长辅导室
主办时间：二零二零年十一月



一、活动背景
1.大学生处于人生的转折点，需要自己努力拼搏、积极进取，然而，现实的校园生活往往是充斥着茫然、郁闷、烦躁等不良情绪，所以我们需要正确的心理暗示和引导。
2.团体辅导以活动为本，强调主观体验，学生喜闻乐见，也满足了相同年龄段学生共同的心理发展需要，同时为传输丰富的心理健康辅导内涵开辟了专门渠道，所以团体辅导非常有必要进行。
二、活动目的
1.2020年是一个新的年代的开始，这新的一年，既有希望，但不免人们也因新型冠状病毒感染的肺炎疫情内心存在一定的烦恼与压抑情绪，团体辅导能够使人们通过交流与游戏来释放压力。
2.回顾过去的一年，在学习和生活上我们多少都会有一定的遗憾。新学期的团体辅导能够让我们调整心态，在新的一年做好计划来充实和提升自己。
三、活动对象
外国语学院心理健康教育部全体成员；18、19级心理小助教
四、活动时间
十一月每周日下午三点至五点
五、活动地点
系办四楼成长辅导室、室外操场
六、活动流程
1.及时召开本部门内部团辅会议，叮嘱成员应注意的事项，对每期团辅的活动内容进行讲解，准备团辅所需要的道具，部门内部明确分工，确保每次团辅高效高质地进行，必须坚持每次团辅都参与，缺席者取消参加团辅资格。
2.每周团辅结束后要安排本部门成员在同一时间进行写稿、记录、拍照等后期工作，并在公众号上进行宣传，及时发表每期团辅的推文及其成果。
3.提前确认好团体辅导的辅导时间并及时为后期的团体辅导做好准备，同时应注重在每次的团体辅导中咨询大家的感受及意见，以此为长期辅导的活动过程不断完善。
4.参与人员必须签署保密协定，遵守团辅纪律，认真严肃对待。
七、活动内容
（一）第一期:调整情绪（室内）
1、领导者开场白（对本期活动目的进行介绍）
2、轮流分享近期一个星期发生的印象深刻的事情
3、游戏环节：
	活动名称
	辅导目
	辅导内容及过程(简述)

	交换名字
	放松心情，活跃气氛
	（1）参加者围成一个圆圈坐着（2）围个圆圈的时候，自己随即更换成右邻者的名字
（3）以猜拳的方式来决定顺序，然后按顺序来提出问
（4）当主持人问及“张三先生，你今天早上几点起床？”时，真正的张三不可以回答，而必须由更换成张三的名字的人来回答：“恩，今天早上我7点钟起床！”
（5）当自己该回答时却不回答，不是自己该回答的人就要被淘汰
（6）最后剩下的一个人就是胜利者。

	我猜你猜
	假期的延长，成员彼此需要进一步了解，加深印象，增强团体的凝聚与信任，提高大家的积极性。

	1.领导者在心中默想一人，但不说出他的名字，此人必须是团体成员中的一人，然后请其他成员来猜他的名字。
1. 在猜的过程中，可以向领导者提问，但领导者只能回答“是”或“不是”，最先猜出的人为胜者。然后由胜者在心中默想团体成员中的一人，其他成员来猜。如此类推。

	秘密大会串
	学会与他人分享，不论是高兴的事还是伤心的事。勇于与他人分享或求助是我们必须要学会的事情。通过这个活动，我们认识到，通过和他人沟通，很多事情都可以得到很好的解决。这也是妥善缓解心理情绪的一种方式之一。
	1. 请成员将疫情期间印象最深的一件事写在纸上，并将纸叠好放置团体活动中心区。
2. 领导者随机抽取出一张并读出内容，询问成员们的看法，与大家分享心得。

	撕纸游戏
	人与人之间的差异性，让大家理解并明白，每个人都有属于自己的想法，我们不能把自己的观点强加与人，人与人之间要少一点误会，多一份理解和体谅。
	1.大家围成一个大圈坐着，然后由领导者给每个人发一张白纸。然后由领导者宣布让大伙闭眼，并按照指示对白纸进行对折然后进行撕角。
2.最后睁开眼睛将被撕的纸张打开，互相对比下看有什么样的不同。


4、在便利贴上写下此次团体辅导的体会及对团队的期望并分享
5、合照留念
（二）第二期：增强凝聚力(室内)
1、领导者开场白（对本期活动目的进行介绍）
2、轮流分享近期一个星期发生的印象深刻的事情
3、游戏环节：
	活动名称
	辅导目标
	辅导内容及过程(简述)

	我来夸夸你
	提高成员的自信心，学会赞赏别人而学习别人的优点。
	一个同学站在讲台前，虚心地听其他同学根据自己的感受，用语言或一些独特的方式对其进行夸奖、赞赏。要求多讲优点，略提希望。

	反常态
	测试成员间的反应能力，提高注意力和头脑凝聚力
	领导者先给各成员说一个动作后各成员按照领导者的意思反着做，比如说领导者说举起右手，那我们就要举起左手，最后哪位不错，或是错少为胜。

	正话反着说
	培养记忆力及反应力，培养良好的团队氛围。
	1.领导者准备好一些词语，说一个词语，其他人要迅速反着说一遍，如“新年好”，参与者要迅速说出“好年新”，说错或答不出者即被淘汰。
2.第一轮说三个字，第二轮四个字，以此类推。直到剩下最后一人为获胜者。

	击鼓传花
	增强成员间的凝聚力和团结性，提高自信心。
	1.游戏前回想一件快乐或者伤心的事情，并能描述当时的心情。
2.听鼓声传花，鼓声停后花在谁手中，就请谁讲一件生活中碰到的伤心或快乐的事。
3.如果谁有需要大家帮助的事，可以抓住花不放。

	有错你就说
	考验反应力和团队合作力
	1.现场所有人分两组，并排站成两列，用手搭前者的后肩。
2.用数字代替方向，如①代表向左，②代表向右，③代表向前，④代表向后，由领导者喊口令并监督队伍行进情况，犯错的人需主动举手示意，并大声对组员说声：“对不起，我错了!”


4、在便利贴上写下此次团体辅导的体会及对团队的期望并分享
5、合照留念
（三）第三期：驱散阴霾(室内)
1、领导者开场白（对本期活动目的进行介绍）
2、轮流分享近期一个星期发生的印象深刻的事
3、游戏环节：
	活动名称
	辅导目标
	室外活动辅导内容及过程（简述）

	奇数偶数
	预备活动，活跃气氛。
	1.人数队形:没有限制
2.参与成员围成一个圆圈
3.将全队人分成红白两对。
4.所有人围成一个圆圈，面向内侧坐下。依圆中央的主持人的口令逐次报数。但是和普通报数不同，以只报奇数或只报偶数的不按规则的形态进行。
如果主持人说:“报奇数”，就是1,3,5,7,主持人换成说:“报偶数”，则接在刚才的数字报8,10,12.,4.....
如果说错了，就被判出局，必须离开
玩到最后人越来越少，就可以结束游戏由主持人计算人剩下较多的那一组优胜。

	猜猜是谁
	借着“猜”背后的名字认识对方。
	1、给每个人一张名片贴纸，要求大家把自己的名字写在上面；
2、领导者收集所有的名片贴纸，然后把每一张贴纸贴在每个人背后（不能是同一个名字贴在同个人背后），不能让他们知道他们背后的人的名字；
3、游戏开始，每个人必须去问别的人任何是或不是的问题来猜他们背后名片上的名字。（人数多的话，只限问个人一个问题）

	猜猜30秒
	缓解生活压力，增强耐心，更加自信面对生活。
	参与成员安静地坐在位置上，闭上眼睛，耐心地等待，自己估计到30秒时睁开眼睛并举手，看谁猜得最接近30秒

	就不听指挥
	营造欢快的气氛，提高成员的反应能力和应变能力。
	
出题人坐在一个板凳上，手戴一个卡通手套
其他人排成一队依次上前
出题人用手迅速的指向一个方向，况且说“看这边”，然后挑战者务必看向一个方向（左右上下），这个方向务必和出题人指的方向不



（四）第四期：积极乐观每一天
1.主持人开场白（对本次活动目的进行介绍）
2.轮流分享近期一个星期发生的印象深刻的事情
3.游戏环节
	活动名称
	辅导目标
	辅导内容及过程(简述)

	抱团
	增加趣味性，提高成员兴致，带动气氛，也提高成员的反应和计算能力，拥抱增加成员彼此之间的感情
	
1.主持人召集若干人上台,大家需要围成一
圈慢走   
2.当主持人喊出一个数字,大家要根据数
字抱团
3.如果抱团人数和数字不符,则被淘汰。



	快乐传真
	增强参与队员的凝聚力、团结性，使队友们认识到沟通和团结的重要性；活跃气氛，感受快乐。
	
1.参与成员分成若干队，一个队一个队的比
2.主持人把写在纸上的词语（或一句话）给第一位队员看，队员1用肢体语言将看到词语的意思传达给队员2，不允许咬嘴型，不允许发声。队员2按照自己理解的意思表演给队员3，以此类推，最后队员6告诉大家他认为队员5表演的是一个什么词语。说出结果与纸上的词语意思最靠近的为过关。

	凡事看向积极面
	人都会遭遇不幸，但只要我们积极的对待。矛盾是可以相互转换的，不幸也将会转变为幸运。

	1. 聆听励志歌曲
2.成员互相分享自己了解的励志故事


4.在便利贴上写下此次团体辅导的体会及对团队的期望并分享
5.合照留念


八、活动道具
第一期：便利贴、彩笔、A4纸若干
第二期：便利贴、彩笔、A4纸若干、小纸条
第三期：卡通手套、便利贴、彩笔、A4纸若干
第四期：彩笔、A4纸若干
                                   外国语学院心理健康教育部
                                       二零二零年十一月六日
                                  
