
关于组织开展班级团体心理辅导活动的通知
各学院：

班风是班级的灵魂，是班级建设的核心，是引领大学生前进的旗帜。为了培育我校基层班级健康向上的班风，我们围绕“我的大学”主题设计了一套团体心理辅导活动方案，供大家参考。现将有关事项通知如下：

一、活动主题：“我的大学” 
二、活动时间：11月1日至11月30日
三、参加人员：全校学生，以班级为单位开展活动。

四、活动组织者：班级心理委员或班干部
五、活动方案：内容详见附件。

六、活动要求：请辅导员、班主任督促实施；各学院于12月15日前将活动总结（学院班级团体心理辅导活动开展概况总介绍+特色班级活动+活动照片）制作成一个压缩文件，以学院名称为文件名，发送至xinlizixun@hpu.edu.cn（文件大小不超过50MB）。若有疑问请联系咨询中心，电话：3987099。
心理健康教育与咨询中心
2014年11月3日

附  件：“我的大学”班级团体心理辅导活动方案

“我的大学”班级团体心理辅导活动方案
活动目的：通过明确人生目标，促使同学们努力充实大学生活，创建优良班风和学风，为实现大学生的全面发展与提高社会竞争力奠定坚实的基础。 
参与对象与方式：全校学生，以班级为单位
活动时间：100分钟
一、暖身活动
（一）找零钱

1、活动目标：活跃气氛

2、活动时间：5分钟

3、活动规则：男生代表1元钱，女生代表5毛钱。由主持人说出具体价格数目，由男女生自由组合，最快组合完毕的即为获胜者，落单或者组合错误的则需要接受“惩罚”。
（二）黄金进化论
1、活动目标：活跃气氛

2、活动时间：10分钟
3、活动程序： 
（1）定义“蛋” (在地上蹲走)、“鸡” (双手拍动)、“原始人” (作劈柴状)及超人 (即右手手掌张开并拢，右手手肘放置在左手掌上)的动作，确定所有成员明确四个時期及其动作：鸡蛋 → 鸡 → 原始人 → 超人。
（2）初始時期，所有成员都处于鸡蛋的阶段。 

（3）所有成员两两猜拳，胜者进化一个階段；输者退化一个階段。 

（4）鸡蛋输了不用再退化；超人阶段可以结束游戏。

（5）游戏进行约20分钟，或多数人皆进化至超人阶段即可停止。 
（6）请处于不同进化阶段的同学谈个人感受。
二、主题活动
（一）九宫格“我的大学”
1、活动目标：通过描绘自己大学生活的经典场景，引导同学们去思考、澄清，找到自己的位置，明确人生方向。
2、活动时间：30分钟
3、活动道具：白纸若干，中性笔或彩笔若干
4、活动程序：
第一，请同学把一张A4平均分成九等份。
第二，请同学回忆自己印象深刻的大学生活九个片段或场景，并将之用图画的形式描绘在九个空格中。
第三，小组分享，介绍自己的大学生活。
（二）天生我材必有用
1、活动目的：通过明确自身优势,让同学们坚定奋斗目标,增强学习毅力，满怀信心地迎接未来的挑战。
 2、活动时间：20分钟
3、活动材料：白纸若干，中性笔或彩笔若干
4、活动程序：
第一，请每位同学完成下面的句子

（1）我最喜欢自己的：——————————————

（2）我最大的优点是：——————————————
（3）我最自豪的一件事是：——————————————
（4）我最得心应手的是：——————————————
（5）我最可能成长为一名：——————————————
第二，小组分享，讨论。
（三）目标路线图

1、活动目标： 通过明确人生目标，引导大学生通过不断学习来促进自我的全面发展，为实现人生规划奠定坚实的基础。

2、活动时间：20分钟
3、活动道具：白纸若干，中性笔或彩笔若干

4、活动程序：

第一，引导大家思考自己的人生目标有哪些？

第二，根据个人喜好，在白纸上画出一条线代表自己的人生走向。然后标注出你希望在特定的年龄段期间，打算实现的具体目标。

第三，小组分享。

三、结束活动：共唱《明天会更好》

1、活动目的：温暖团体气氛，增进团体信任和凝聚力，在积极良好的氛围中结束团体。
2、活动时间：10分钟

3、活动过程：全体成员站立并围成一个圈，手拉手。主持人播放音乐《明天会更好》，合唱歌曲，之后让每位同学说一句话送给大家。团体辅导活动结束。
四、团体活动效果评估（5分钟）
今天的系列活动是我们专为大家设计，非常感谢大家的参与。在这里，我很想了解你对这期活动的收获如何以及活动中还有哪些不足的地方，以为下次课程活动做更好的准备。

作答须知:

1、请依照您个人真实的作法或想法，将自己的答案填在括号里。

2、本问卷共6题，每一题都要作答，请勿遗漏。

3、若有答案写错者，请涂掉后再另外选择您的答案。

非常感谢！

1、对这次活动内容感到：（   ）

A.  十分满意   B.满意     C.不满意   D.十分不满意

2、参加系列活动对自己是否有帮助？（   ）

A．帮助很大    B.帮助较大   C.帮助一般   D.无帮助

3、参加完活动，此刻你对大学生活感到（   ）

A．充满希望    B.无所谓   C.顺其自然   D. 担心焦虑  

4、对活动程序编排、领导者的整体表现等方面感到：（    ）

A．十分满意    B.满意     C.不满意   D.十分不满意

5、参加系列活动后，你最大的感受是：（    ）

A. 充实     B.有趣     C.沉闷    D.无意义

6、你认为本次活动需要改进的地方有哪些？
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