
湖南女子学院新生适应之团体 
心理活动指导老师培训资料 
“快乐启程”——新生入学适应团体活动指导手册

一、活动目的：通过“游戏”的活动形式，促使班级成员尽快相识，初步形成班级团队意识，并建立互信互助关系，促使个体尽快适应大学的学习与生活。

二、活动场所：教室或空旷之地

三、活动时间：(10月份）

四、指导者：各系特色成长辅导室辅导员、助理辅导员或系心理部高年级学生
五、参加者：2018级全体新生，以班为单位参加
六、简明活动方案：

	活动

阶段
	活动目标
	活动内容
	时间（分钟）

	暖身

阶段
	1.建立团体契约
2.营造融洽活跃的团体氛围
	1.寻访大手印（按摩放松）
	10

	
	
	2.寻找温暖的家（大风吹、或桃花朵朵开）
	20

	相识

阶段
	1.促进成员间非言语互动
	1.微笑握手
	5

	
	2.增进彼此相识，在短时间内认识更多的人
	2.滚雪球或名字接龙（人数8或10）
	35

	
	3.培养应对困难和挫折的意识和能力（时间不够则3和4、5任选一）
	3.心有千千结

4.求生锦囊

5.联络图
	30

	
	4．初步交流大学学业及生涯规划
	6.四年后的我……
	30

	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
	全班合唱自选歌曲
	10


七、详细活动过程与操作要点：

（一）准备工作：

   A.一间可留出足够大的活动空间的教室。团体成员围圈而坐。

   B.指导者简要说明本期团体活动的内容及目标，以及参与活动的规则。

游戏一：“寻访大手印”热身活动
   目的：酝酿团体氛围，建立团体活动规则
   时间：10分钟

   操作：通过相互比对或擂台挑战的形式，寻访团体成员中最大的手掌。

         确认最大手掌后，由另一团体成员用纸笔描绘下最大手掌的掌印。

         探讨团体活动规则，逐条填写在“大手印”五指的空白处。

         团体规则制定完毕，由指导者宣读一遍，要求全体成员遵守。

   团体规则范例：

       （1）全身心投入到活动中来

       （2）真诚地表现自我
       （3）无条件接纳他人

       （4）保守秘密

       （5）关闭手机 

备选活动：按摩放松操
大家围成一圈，或排成一列，同向排列，依次用双手给前面同学做按摩活动，可以用双手捶、敲、拍、揉等对方同学的背部和肩部，怎么舒服怎么做；两分钟后，调头换人，做同样的按摩活动。

目的：娱乐放松身心，拉近同学之间身体距离从而拉近心理距离。

时间：约5分钟。

（二）活动开始：

指导语：各位同学，从现在起，我们班里    位同学将在一起共同度过四年大学生活。我的同学都是些什么样的人？我能和他们成为好朋友吗？别人是怎么规划这四年的学习生活？让我们怀着真诚友善的心，开始我们今天的活动。首先让我们做一个小游戏。

游戏二：寻找温暖的家
目的：让成员体会和感受个人和团体的关系，团体对个人的重要性，从而更愿意投入团体，增强团体的凝聚力
时间：20分钟
操作：开始时让全体围圈拉手，充分体会大家在一起的感受。然后，指导者说：“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。

指导语：请全体起立，手拉手，体验一下内心的感受，谁愿意说一说你的感受？我们全班是一家人，大家在一起团结就有力量。但是，等会儿根据我要求的人数变化重新组成家，看谁找不到家。准备好了吗？现在开始！变，4个人一家！变，5个人一家……（看谁在圈外，让他谈感受）。最后分享经验。

注意：

1.指导者可以不断变化组合（4个一组，5个，7个……）。

2.让在圈外的人谈感受时，指导者要一方面表示理解他的感受，一方面要鼓励他在后面的练习中积极改变，就有机会找到家。

3.分享时，指导者要引导：无家可归的人有孤独、无助的感觉。人是社会的人，我们渴望被他人接纳，彼此关心帮助。离开了集体，我们会失去安全感。大家从五湖四海来到湖南女子学院，组成了我们的新家庭。在这里，很多人是第一次离开父母，班级就是你的家。如果我们中间的哪位同学生病了，或是遇到困难了，希望大家去关心他，帮助他。这样相互支持帮助的家的感觉是很温暖的。所以营造一个温暖和谐的集体人人有责，在集体里我们可以获得支持、关心、归属、荣誉和安全感。

备选活动一：大风吹
大家围成一圈，坐好。

主持人讲：大风吹，大风吹
同学们说：吹什么

主持人：吹长头发的（或牛仔裤的、戴眼镜的，等等）
同学们：在听到主持人口令后，那些与主持人指令相同的人要迅速起身去抢其他起身的人的凳子，同时抽掉一条凳子，抢不到凳子的人就是出局的人，或让其表演节目。

依此节目继续。

备选活动二：桃花朵朵开

大家围成一圈，依次走动。

主持人：桃花桃花朵朵开

同学们：桃花桃花几朵开

主持人：三朵开（或四朵开、五朵开）

同学们：迅速三人（或四人、五人）抱团，抱错团的人出局或表演节目
依此节目继续。

游戏三：微笑握手

目的：初步相识

时间：约10分钟

操作：指导者先让团体成员在房间里自由漫步，见到其他成员，微笑着握握手。给一定的时间让成员自然相遇，鼓励成员尽可能多地与其他人握手。当指导者说：“停”，每个成员面对或正在握手的人就成了朋友，两人一组，席地而坐，或拿折叠椅面对面坐下，各自做自我介绍。介绍的内容包括：姓名，所属部门，身份，性格特点，个人兴趣爱好，家庭情况，以及个人愿意让对方了解的有关自我的资料。每人3分钟，然后漫谈几分钟。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。

指导语：请每位同学尽可能多地和其他同学握手，请注视他人，面带微笑，道声“你好”！

自由走动5分钟后，指导者宣布“暂停”。此刻，最后握手的两个人就是朋友，结成两人一组，相互坐下，开始相互自我介绍。

注意：规定介绍的内容至少包括：姓名、来自何地，有什么兴趣爱好等。

游戏四：滚雪球

目的：扩大人际交往圈子，拓展相识面

时间：约15分钟
进行：刚才自我介绍的两个组合并，形成4人一组，他者介绍。每位成员将自己刚才认识的朋友向另外两位新朋友介绍，每人2-3分钟。如下图所示。A向C和D介绍B。然后4人一起自由交谈几分钟。
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（a） (b)

              图：他者介绍（4人组）

指导语：2人变成4人小组，开始“他者介绍”（每人将自己刚认识的新朋友介绍给另外两个人）。每人2分钟。当4个人分别介绍完后，交流一下高中时代最快乐或最有成就感的事情。

注意：通过回忆的方式，使学生意识到自己现在的角色已变，用来克服角色突变带来的同一性紊乱。同时调动愉快的情绪，找到许多共同语言，拉进同学间距离。

游戏五：心有千千结

目的：培养团队意识，突破人际障碍

时间：约20分钟

操作：至少8人一组围成一圈，手拉手站定，认清自己的左手和右手分别拉着的是谁的手，之后分开，音乐响起来时全部走动，越乱越好，（但不要走得太远），等音乐一停，大家立即站在原地不动，同时用自己的左手和右手分别去拉刚才拉着的同学的手，这时一定非常杂乱，手和手之间会有许多结。此时请大家一直拉着手不松开，想办法通过钻、跨、转身等动作，再回到最初拉手时的那个圈。

注意：做此游戏活动时一定要注意安全，找正确最开始时拉的那只手非常关键，否则这个结就难打开。

游戏六：名字接龙

目的：进一步扩大交往范围，引发个人参与团体的兴趣

时间：约20分钟
操作：两个4人小组合并，8人围圈而坐。从其中一人开始，每人用一句话介绍自己。一句话中必须包括姓名、籍贯、个人特征。规则：当第一个人说完后，第二个人必须从第一个人开始讲起，第三个人一直到第八个人都必须从第一个人开始讲起。

指导语：4人变8人一组，开始连环介绍。每人用一句话介绍自己，一句话中必须包括姓名、所属、个人特征。当小组决定从谁开始时，必须按顺时针方向转。如A说“我是来自湖南长沙的性格开朗的李华”。下一位同学B说“我是来自湖南长沙的性格开朗的李华旁边的，来自北京的爱运动的王棠”依此类推。最后，每组请出一位同学介绍本组成员。

注意：每个成员必须从A开始介绍。鼓励团队帮助记忆。

游戏七：求生锦囊

目的：培养应对困难和挫折的意识和技能

时间：约20分钟
操作：班级成员分组围圈坐下，每组8~10人均可。

指导语：有一天你被歹徒劫持了，他们把你带到千万里以外的陌生之地，并抢走了你所有的财物，甚至连衣服都没有留下……所幸你的身体没有受到严重的伤害，你将如何克服困难，回到亲人身边？

请大家掀起头脑风暴，寻找所有可能的脱困方法，越多越好。小组之间比一比，哪个小组求生锦囊里的妙计最多最好。

注意：对成员提出的所有脱困建议都无条件表示赞赏。

游戏八：我的联络图

    目的：确认自己的社会支持网络，以便在遇到困难和挫折时能及时寻求帮助。同时，我们应该心存感恩，感谢曾经帮助过关心过你的每个人。
时间：约10分钟
操作：接游戏六，给每个成员发一张小卡片，成员在卡片上写下自己遇到劫难和挫折时可以联系的人员的姓名、联系电话，并永久保存。

指导语：请你们回想一下刚才第六个游戏时你们想到的可以联系的人员，写下他们的姓名和联系电话。这些人是你在这个世界上最关心你、最值得你信赖的人，请好好珍惜。珍藏好这张小卡片，就珍藏了我们的爱。希望在结束后，用我们感恩的心给他们你最真诚的祝福。

当然也希望你们在新的大学生活中去结识更多的朋友，让你的小卡片上的名单越来越多。

游戏九：四年后的我……

目的：人生探索，大学学习与生涯规划

时间：30分钟
操作：请每位同学闭眼冥想3分钟：虽然我才进入大学，但是，逝者如斯夫，四年后的我，将会在哪里？将会在干什么？冥想完毕，指导者让每个成员在小组内谈自己的感受及对今后学习生活的打算与计划。然后每组选派2到3名目标最明确或目标最特别的同学进行介绍，让全班同学分享。

注意：要求每位同学对发言的同学尊重，倾听，相互学习探讨。

大结局：脍炙人口的歌曲，握手感谢

目的：励志鼓励，彼此支持，圆满结束，对未来充满信心。

时间：10分钟
操作：大家一起讨论，选出一首大家可以普遍接受的歌曲，全班同学手拉手，一起唱。体会相亲相爱一家人的感觉。拉手围圈，一面唱歌，一面微笑道声“谢谢”。

附：我们推荐的4-5首歌的曲目。

《真心英雄》

《相亲相爱一家人》

《朋友》

《祝福》

《明天会更好》

                         湖南女子学院心理健康教育与咨询中心编写
                             2018.9.30
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