团体辅导方案 
一．        团体名称
打开心灵之窗：大一新生（发展性团体，结构性团体）
二．        团体目的
①．通过团体辅导，协助成员加强对自我的认识，对自己的成败能以诚实的态度引以为豪。
②．使成员在与新同学游戏与互动的过程中，提升自己的沟通能力，能在以后探索良好的人际关系。
③．在活动中有效促进成员在入学之初的认识，情感，态度及行为方面的成长。
三．        团体辅导者
某一系统学习过咨询心理学，有带领经验的学长。
四．        团体参加对象与规模
应用心理学全体大一新生（约40人）
五．        团体活动时间
总时间为6小时，每两周一次，周四下午2：00~4:00，每次2个小时，共3次
六．        团体活动场所
学校团体辅导室或者户外
七．        团体设计理论依据
适应，在心理学和生理学上指感觉适应，及感受器在刺激持续作用下所产生的感受性的提高或降低的变化。大学生的社会适应，是指提高大学生对大学生活以及社会生活的适应性，及提高大学生随外界环境条件的改变而改变自身的特性和生活方式的能力。
 根据适应水平理论，人们可以通过某些机能来调整自身以适应环境。 环境提供的刺激有一个最佳水平，然而，由于每个人过去的经验不同，所以要求的最佳水平也不一样。把这种最佳刺激水平的改变称为适应，当环境改变时，个体对环境反应的改变。调整：指个体改变与之互相作用的环境，让环境适合于个体的生存。 

 团体效能感是团体对组织和实施成就行为的联合能力的共同信念。团体效能感是对自我效能感的扩展和延伸，是在团体水平上影响团体能动性的重要因素；团体效能感越高，团体成员之间的凝聚力就越大，成员的努力程度、生活满意度以及心理健康水平也越高，并且团体绩效也会随之提高。 

八．        团体计划与实施活动
单元（一） 认识你自己
目标：更认真地审视自己，是对自己的认识能更进一步。
活动内容：
①     指导者引言致欢迎词 
大家好！本人是来自***专业大*的学生***，今天很高兴在此领导大家进行这次团辅。首先欢迎在座的每一位同学，你已经是一位大学生了。这可能是过去的这些年来大家做梦都想达成的梦想，现在你实现了，请每一位同学，即使是高考失利只能委屈的呆在南通大学的学生，为自己鼓掌！
本次是你们进入大学以来的首次团辅，大家可能都是第一次接触这种活动，简单来说，这就是一种游戏。但是，这又不仅仅只是游戏，我们仅是借助游戏的方式，是大家有一些思考，有一些收获。希望大家能够在本次活动中能够有所收获，谢谢！
②     大风吹
游戏方法：  

1.人数少一张椅子数目的椅子围成一圈。  

2. 除了当鬼的人以外，其余的人分别坐在不同的椅子上。每张椅子限坐一人。  

3. 做鬼的人站在中央，他可以随意说大小风吹。如果他说大风吹，他说有X的人必须起来换位置。如果说小风吹，则是相反，没有X的人起来换位置。换位置时不能持续两人互换或坐回原位。没抢到位置的人则是新鬼。  

4. 坐鬼三次的人则算输，需接受处罚。  

③     松鼠与大树
1.所有人1~3报数，由报到1,2，的人两手相架成一棵树，剩下的一个人就充当松鼠，躲在树下。
2.领导者喊“松鼠”时，“大树”不动，扮演“松鼠”的人就必须离开原来的大树，重新选择其他的大树；教师或临时人员成为“自由松鼠”也趁机寻找“树洞”，最后没有“树洞”的“松鼠”为输方。
3.当领导者喊“大树”时，“松鼠”不动，扮演“大树”的人就必须离开原来的同伴重西组合成一棵大数，并圈住某个“松鼠”，教师或临时人员扮演“自由大树”，最后没有形成“大树”的人为输方。
4.当领导者喊“地震”时，扮演“大树”和“松鼠”的人全部打散并重新组合，扮演“大树”的人也可以扮演“松鼠”，“松鼠”也可扮演“大树”，教师和其他临时人员也加入游戏中，最后落单的人为输方。
④     鸡蛋—小鸡进化论
游戏规则和程序： 
　1.让所有人都蹲下，扮演鸡蛋。
2.相互找同伴猜拳，或者其他一切可以决出胜负的游戏，由成员自己决定，获胜者进化为小鸡，可以站起来。 
　3.然后小鸡和小鸡猜拳，获胜者进化为凤凰，输者退化为鸡蛋，鸡蛋和鸡蛋猜拳，获胜者才能再进化为小鸡。 
4.继续游戏，看看谁是最后一个变成的凤凰。

单元（二） 架起沟通的桥梁
目标：加强自己与别人的交流，拓展人际关系，为以后更好的学习，生活。
活动内容：
①戴高帽
1.将所有人分成4~5组，每组围成圈坐下
2.有一个成员开始，剩余组员每人说出他身上的一个优点即是“戴高帽”。这位同学结束之后，再将高帽子给下一位同学，继续下去。
②     心有千千结
游戏程序：
1、十人左右一组，手拉手围成一个圈，拉着手转圈，在转圈的过程中熟悉旁边的人，所有人记清楚自己旁边的人是谁。
2、所有人交换位置，即大家松开手，在原先圈内的范围内随意走动，当主持人喊停时，大家原地不动。
3、站在原地伸出双手，拉住最初旁边人的手，左手和右手千万不要拉错了，形成千千结
4、大家齐心将结打开，在这个过程中拉着的手不允许分开，看那一组先解开千千结
请游戏成员谈谈游戏感想或收获。（可谈 ：个人和集体有什么关系？从过程中看到了什么？）
③捆绑过关
分组，不限几组，每组最好两人以上
让每组成员围成一圈圈，面对对方，老师帮忙把相邻两个人的手臂捆绑起来。
现在每一组的成员都是绑在一起的了，有领导者或同学们想出一些任务让他们完成。
（如吃午餐，包礼物，完成美术作品，帮其他组成员倒水等）
单元（三） 在适应中发展与成长
目的：加强与别人交流与沟通，在于别人相处的过程中，自身也得到发展。
活动内容：
①     棒打薄情郎
1.       分成三个小组，每个小组围成圈坐着。然后每个人写下自己的昵称跟昵称的由来
2.     每个人站起来跟大家讲自己的昵称跟昵称的由来，小组长再把每个人写的昵称跟由来的纸收起来
3.     把每个人的坐次打乱，小组长随机抽取昵称，喊抽取的昵称，被喊到昵称的同学两侧坐着的同学要及时站起来，若反应迟缓，就要用棒子锤打这位“薄情郎”。这样重复进行。最后小组长要说出每位小组成员的昵称及其由来
②     趣味跳绳
规则：请两个人各握住绳子的一端，其他人要一起跳过绳子，所有人都跳过算一下，数一数整个团队总共能跳多少下。
　讨论：
　　（1） 当有人被绊倒时，各位当时发出的第一个声音是什么？
　　（2） 发出声音的人是刻意指责别人吗？
　　（3） 想一想自己是否不经意就给别人造成压力？
　　（4） 接下来我们应该怎么做，刚才的感觉才不会发生？
③     情感病毒
游戏规则和程序
　　1.第一轮：
　　（1） 游戏开始前，所有人围成一圈，并且闭上眼睛，主持人在由学员组成的圈外走几圈， 然 后拍一下某个学员的后背，确定"情绪源"，注意尽量不要让第三者知道这个"情绪源"是 谁。
　　（2） 由学员们睁开眼睛，散开，并告诉他们现在是一个鸡尾酒会，他们可以在屋里任意交 谈，和尽可能多的人交流。
　　（3） 情绪源的任务就是通过眨眼睛的动作将不安的情绪传递给屋内的其他三个人，而任何 一个获得眨眼睛信息的人都要将自己当作已经受到不安情绪感染的人，一旦被感染，他的任 务就是向另外三个人眨眼睛，将不安的情绪再次传染给他们。
　　（4） 5分钟以后，让学员们都坐下来，让情绪源站起来，接着是那三个被他传染的，再然 后是被那三个人传染的，直到所有被传染的人都站了起来，你会惊奇于情绪传染的可怕性。
　　2.第二轮：
　　（1） 告诉学员们，你已经找到了治理不安情绪传染的有效措施，那就是制造快乐源，即用 真挚柔和的微笑来冲淡大家因为不安而带来的阴影。
　　（2） 让大家重新坐下围成一圈，并闭上眼睛，告诉大家你将会从他们当中选择一个同学作 为快乐之源，并通过微笑将快乐传递给大家，任何一个得到微笑的人也要将微笑传递给其他 三个人。
　　（3） 在学员的身后转圈，假装指定了快乐之源，实际上你没有指任何人的后背，然后让他 们松开眼睛，并声称游戏开始。
　　（4） 自由活动三分钟，三分钟以后，让他们重新坐下来，并让收到快乐讯息的同学举起手 来，然后让大家指出他们认为的"快乐情绪源"，你会发现大家的手指会指向很多不同的人 .
　　（5） 微笑地告诉大家实际上根本就没有指定的快乐情绪源，是他们的快乐感染了他们自己 .
 

九．        团体评估方法
1、团体过程评估：主要通过观察员认真的记录、观察个体、领导者以及团体在活动中的表现，和在不同阶段所体现出的变化，还有成员在总结和分享过程中所谈到的收获和对活动的看法，观察者还要着重对团体计划的可行性和有效性进行观察。领导者通过在整个活动中的参与了解，获得自评和对团体的评估。
2、团体总结性评估：主要是利用主观报告法进行评估，当活动结束后，让每一个成员写一份关于此次活动的总结。总结内容应该包括：对团体活动的整体评价、领导者的表现的评价、自己在活动中的收获、你对整个班级的认识和看法以及对活动的改进有什么意见和想法等等。然后领导者也在活动中以及观察成员的表现进行评价，进一步正确的认识到优点与不足，以便加以改进。
项目一：小组成员的自我总结

项目二：观察员的观察记录
项目三：领导者自我总结
十.   其他事项
1、在室外的如遇雷雨天气，时间会另作通知。
2、如遇特殊情况，有时间冲突的会另作通知。
