“走进新生活”团体辅导方案
                       ——大一新生适应团体辅导
 
一、活动目的：通过团体活动形式，促使班级成员尽快相识，初步形成班级集体意识，建立互信互助关系，提高对大学生活的适应能力，积极应对出现的难题和困惑，为个人与班级的和谐发展打下良好基础。

二、团体领导：接受培训的新生辅导员

三、团体成员：新生各行政班（30-35人）

四、活动时间：90分钟左右

五、活动地点：活动椅教室

六、活动时间：（建议：新生入学第一周）

七、活动方案：
	活动
阶段
	活动目标
	活动内容
	时间
	准备工作

	热身

阶段
	   营造融洽活跃的氛围
	我想有个家
	5’
	 

	活动

阶段
	1.增进彼此相识，在短时间内认识更多的人
	滚雪球
	 25’
	 

	
	2.强化团体安全感
	和我一样
	10’
	 

	
	3.增进自我了解，增强自信心
	自我肯定
	15’
	 每人一张纸、一支笔

	
	4.正视目前遇到的问题
	困惑与烦恼
	10’
	 每人一张纸、一支笔

	
	5.自我探索，重拾信心
	What can I do
	15’
	 

	结束

阶段
	烘托气氛，处理分离情绪，为班级发展奠定良好基础
	总结；全班合***曲《相亲相爱一家人》
	10'
	多媒体设备

音乐


八、具体操作：
	 
	项目
	内容
	时间

	热
 
 
身
	我想有个家
	 

1）开始时让全体围圈拉手，充分体会大家在一起的感受。

2）领导者说：“变，4人一组”，成员必须按照要求组成4人组，形成新家。以此类推，5人一组，7人一组。

注意：“热身”阶段，主要是为了营造融洽活跃的的氛围，让团队成员更快的融入这个团队。

 
	5’

	主
 
题
 
活
 
动
	滚雪球
	 
握手相识（两人一组）
·自由漫步，与每一位队友微笑握手。口令：“你好，很高兴认识你”，给一定的时间让同学自然相遇，鼓励同学尽可能多地与其他人握手。当领导者说：“停”，握手的最后一位为团体中认识的第一位朋友。（若第一位朋友是自己比较熟悉的，则与其他队员互换。）

·与“第一位朋友”面对面坐下，采用“剪刀、锤子、布”的形式确定发言次序，分别进行自我介绍。介绍内容包括：姓名、籍贯、性格特点，以及个人愿意让对方了解的有关自我的资料等。每人2分钟。当对方自我介绍时，倾听者要全身心地投入，通过语言与非语言的观察，尽可能多地了解对方。

 
	5’

	
	
	 
对对碰（四人一组）
·扩大交往圈子，拓展相识面。

·两两合并，形成4组一人，每位成员将自己刚才认识的朋友介绍给两位新朋友，介绍次序用“手心手背”方式确定。每人2分钟。让他们交流一下“高中时代最快乐的事情”，通过回忆的方式，使学生意识到自己现在的角色已改变。

 
	5’

	
	
	 
连环自我介绍（八人一组）
·进一步扩大交往范围，引发个人参与团体的兴趣。

·两个4人小组合并，8人围圈而坐。从其中一个人开始，每人用一句话介绍自己。这句话中必须包括4个内容，“姓名”、“籍贯”、“主要性格”、“兴趣”。（如，我是来自江苏的个性文静的喜欢看漫画的王燕），第二个人从第一人继续重复，第三个人一直到第八个人都必须从第一个人开始讲起.....各组介绍完后，各组分别推选一名成员将小组的成员介绍给全班同学。

 
	10’

	
	
	分享：在这个活动中，你有什么感受，请与大家分享。请4-5位同学发言。

注意：在形成团队后，共同的契约是：每个团队成员在自己的小组内部，一方面敞开心扉，说出自己的心里话，另一方面保守团队其他成员的秘密，在团队结束后，把说过的话留在团队里。
 
	5’

	
	和我
一样
	 
目的：寻找彼此间的相识性，加深彼此认同，强化团体安全感。

操作：根据前面活动分成的小组开展，从小组中某个成员开始，大声喊出：“我很想知道，在我们小组中有没有人和我一样……(可以是相同的兴趣爱好，也可以是相似的身体特征等等)”如果有一样特征的成员则一起向前跨出一步，每个成员至少轮回一次。

分享：在这个活动中，你有什么感受，请与大家分享。请4-5位同学发言。

注意：此阶段让团队成员进一步加深认识，因为这个团体辅导是新生入校后的第一次，团队成员之间的认识不深，可以很好的利用这个阶段加深班级同学的认识和了解。

 
	10’

	
	自我肯定
	 
目的：增进自我了解，促进自我肯定

操作：让他们自画像，画出过去的自己，通过各种方法来展示过去自己的个性、爱好、成就、生活、学习等等，画好后，每个成员再从过去中挑出有挑战性的或者最有成就感的、最擅长的事情，然后向小组内的其他成员介绍过去的自己，并把最有挑战性的或者最有成就感的事情介绍给大家。

分享：在这个活动中，你有什么感受，请与大家分享。请4-5位同学发言。

注意：“自我肯定”阶段，是为了让团队成员回顾自己以前的生活和学习经历，找出自己成功和有成就的事例，找回自信的自己，领导者注意调动同学们的想象力，每个同学肯定都有值得回忆的东西。
引导：1、全面认识自己是一个很重要的心理过程，怎么样全面地认识自己，更好地了解自己对自身成长非常重要；

　2、从代表的发言中，看其他同学的过去是怎样的，大家都有着如何值得肯定的过去；

　3、能充分发挥自己的长处，这在人生中也是一种成功。

 
	15’

	
	困惑与烦恼
	 
目的：让成员正视当前各自遇到的状况，学会从他人那里汲取支持

操作：成员轮流将自己目前的状况介绍一下，特别是那些自己觉得没有把握的，或者给自己带来烦恼的，其他的成员在听后，帮忙出主意，或者将自己在这一方面的成功经验与他人分享。

分享：小组内部分享后，在每个小组出一个代表和大家分享。

引导：遇到困难或烦恼时：

   1、正视失败，可能有些同学高考失利，不要气馁，将失败也看成一种成长的方式。任何人的成长过程中都不可避免地会遇到不同程度的挫折。正视挫折，认真分析挫折产生的主客观原因，正确对待挫折，那么就不仅可以克服和消除挫折，而且还可以磨炼自己的意志。

   2、遇到问题时，要认真分析问题的源头，作出实事求是的评估，然后再检查自己的判断是否符合实际。如果发现自己的知觉判断夸大了事实，就要改变对引起问题的认识，从而减轻挫折感。如果发现问题是因自己的错觉造成的，便可以很快消除挫折感。

 3、不要把痛苦闷在心里，应当主动向老师、同学或亲友倾诉，争取别人的谅解、同情与帮助。

 4、转移自己的视线。适当参加一些健康的娱乐活动，走出户外去呼吸大自然那新鲜的空气。丰富多彩的闲暇活动可以使不好的心情转移方向，扩大思路，使内心产生一种向上的激情从而增强自信心。

 
	10’

	
	What can I do 
	 
目的:自我探索，重拾信心

操作程序: 从上一个环节中，成员各自说感受，然后写出“大学生活三个最”：“进入大学后我最高兴的是什么，”“进入大学后对我影响最大的是什么，”“进入大学我最期望的是什么”，写完后和小组成员进行分享。

分享：从活动中，我对自己有什么新发现，我是不是重新找回了信心，今天团体的感受如何？

引导：“what can I do”阶段，结合自己以前成功的经历以及和团队成员间的分享，找到解决问题的答案，即使没有找到，也可以在成员那里得到共鸣，原来同样的问题不是自己有，这样可以在以后的生活中共同面对，更快的解决问题。

进入新的环境，很好的适应这个环境：对于大学新生来说，要走好六步：

　　1、调整心态，从零开始。也许考上高职你会有所失望，觉得似乎比不上本科院校的同学，但不要气馁，千万别消沉。高中所学的只是基础，而大学才会将你逐步培养成某方面的专业人才，高职有着其更独特的优势，刚入大学大家机会均等，站在同一起跑线上，至于最后的结果如何，全看自己的努力。

　　2、做自己的财务管理。上大学了你得学会自己当家；攥着父母的血汗钱，算计每月的吃、穿、用，既要考虑物质产品，又要考虑精神食粮。否则出现财政赤字，可是远水解不了近渴，干着急。

　　3、“家里”突然多了几个操着各地口音的兄弟(姐妹)，要在同一个屋檐下相处四年。相逢是缘，大家都有优点，可以共同分享；也都有缺点，更该彼此包容。

　　4、大学的社团名目繁多，每到新学年开学，校园里纳新启事到处贴，传单满天飞，千万要沉住气，先忍一忍再说。找到自己感兴趣的社团，先看看它的性质、以前组织的活动，再找师哥师姐聊聊，看该社团的口碑如何，最后要看它的会费是否合理。如果上述方面你都能满意，那就去报名吧！

　　5、大学的学习几乎是堂堂换老师，节节换教室，上课同争议，下课各分散。自学是大学学习的主要特征，不仅上课所学的要靠你的自觉性去消化吸收，即便你整个的知识体系也要靠自己去补充完善。所以除了专业学习外，应适当涉猎课外知识，使自己丰富起来。

6、如果你对现在的专业不感兴趣怎么办？没关系，专业知识都是相通的，一方面认真学习、把毕业证拿到，另一方面以自己的职业为目标，以就业市场的要求为导引，建立自我学习系统，培养个人能力、资历。

 
	15’

	结束阶段
	体会
分享
	全班同学围成一个圈，用一句话说在现在的体会，对活动进行简要的总结。
	5’

	
	合唱
	合唱《相亲相爱一家人》，结束活动。
	5’


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   “走进新生活”团体辅导
 团体练习一：自画像
画出过去的自己，通过各种方法展示自己的个性、爱好、成就、生活、学习等等。画好后，每个成员再从过去经历中挑出自己最有挑战性的或者最有成就感的、最擅长的三件事情，介绍给大家。

	到目前为止，我生活中最有成就感的三件事情：
1、
2、
3、


团体练习二：困惑与烦恼 
向团队成员将自己目前的状况介绍一下，列出自己最近碰到的三件烦心或者自己解决不了的事，其他的成员听后，帮忙出主意，或者将自己在这一方面的成功经验与他人分享。

	最近碰到的烦心或者自己解决不了的三件事：
1、
2、
3、


团体练习三：what can I do
写出民院（大学）生活的三个最：

 

	1、进入民院（大学）后我最高兴的是
 

 

 

 

	2、进入民院后（大学）对我影响最大的是
 

 

 

 

	3、进入民院（大学）我最期望的是
 

 

 

 


