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团体心理辅导工作坊1

――人际交往团体工作坊
不知道如何与陌生人讲话！
迎面走来熟人因害怕打招呼而假装视而不见！
与一群人在一起总是感到紧张！
在陌生场合感到局促不安！
想要改变却不知从何做起！
人际交往团体工作坊欢迎您的加入！
资格限制：昆明医科大学学生；能全程参加团体活动
招募人数：团体10-15人
活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2个小时
活动时间：2018年4月—6月（具体时间待定）
活动地点：学生会堂205、206、209
报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心（学生会堂205）
团体领导者:杨雨 15823572148  QQ:1141177832
督导：李辉教授(国家注册心理师）
报名截止时间：2018年4月8日
	单元
	单元名称
	单元目标
	活动
	活动目标
	时间
	备注

	一
	嘿！你好！
	1.建立关系
2.建立规范

	1.滚雪球
	团体成员相互认识并初步了解
	30min
	纸、笔、
卡牌

	
	
	
	2.许愿精灵
	澄清团体目标和成员参加团体的动机，帮助成员了解团体的性质
	20min
	

	
	
	
	3.你我的约定
	建立团体规范
	20min
	

	
	
	
	4.狼人杀
	以游戏结束第一次的团辅
	20min
	

	二
	哦！
我想太多！
	1.去中心化
2.分析情绪
	1.节奏大师
	活跃气氛
	10min
	纸、笔

	
	
	
	2.情景模拟秀
	呈现自己在与人交往过程中的体验到的情绪如焦虑、苦恼、害羞、尴尬
	50min
	

	
	
	
	3.放松训练
	学习放松技巧
	20min
	

	
	
	
	4.总结分享
	通过本次的活动有何启发
	10min
	

	三
	嗯！
好像不难！
	1.巩固关系
2.尝试与不太熟悉的人如何相处
	1. 马兰花开
	活跃气氛
	10min
	纸、笔

	
	
	
	2.我的内心戏
	以小剧场的形式表现与不熟悉的人相处时的状况
	35min
	

	
	
	
	3.头脑风暴
	讨论与不太熟悉的人可以聊什么话题
	35min
	

	
	
	
	4.总结分享
	通过本次的活动有何启发
	10min
	

	四
	耶！
我能做到！
	1.提升勇气
2.眼神交流
	1.比手划脚
	活跃气氛
	10min
	纸、笔

	
	
	
	2.超级演说家
	在大众面前演讲，提升勇气
	45min
	

	
	
	
	3.看着我的眼
	在与人交流的过程中如何做到目光的接触
	25min
	

	
	
	
	4.总结分享
	通过本次的活动有何启发
	10min
	

	五
	哟！
真的不错！
	1.掌握沟通技巧
	1.诺亚方舟
	活跃气氛
	10min
	纸、笔

	
	
	
	2.我来夸夸你
	学会真诚地赞美别人
	20min
	

	
	
	
	3.积极倾听
	学会积极的倾听
	20min
	

	
	
	
	4.开放式提问
	学会开放式提问
	20min
	

	
	
	
	5.总结分享
	通过本次的活动有何启发
	10min
	

	六
	嘿！
感谢有你！
	1.分享成长2.结束团体
	1.终极密码
	热身活动
	10m
	纸、笔

	
	
	
	2.我有话说
	成员分享参加活动的感受和收获
	25m
	

	
	
	
	3.祝福卡片
	对成员进行祝福
	25m
	

	
	
	
	4.定格一刻
	合影留念
	20m
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人际交往团辅活动方案
人际交往团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	
	年级
	

	专业
	
	联系方式
	

	QQ
	
	空闲时间
（周一至周五晚，如周一下午17:00-19:00）
	

	1、你以前是否有过心理咨询经历？若有过，是个人还是团体？有何收获

	2、请简要描述个人的性格、兴趣爱好

	3、你现在所面临的人际交往问题

	4、你想通过本次团体心理咨询小组获得什么样的成长（收获）？


请按自己实际情况详细填写以上各项材料。负责人将会在团体辅导活动开始前一周通知参加团体辅导活动的成员。请等候通知，谢谢您的参与！
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团体心理辅导工作坊2
大学生自信培养团体辅导 
迈出自卑阴霾          塑造自信人格
资格限制：昆明医科大学学生；能全程参加团体                           
招募人数：团体10-15人
活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2个小时
活动时间：2018年4-6月（具体时间待定）
报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心(学生会堂205）
活动地点：学生会堂205、206、209 
团体领导者:韩聪（电话：15969438290，QQ：624148469）                                                
督导老师：李辉 教授 （国家注册心理督导师）
报名截至日期：2018年4月 8日

大学生自信培养团辅活动方案
	单元名称
	活动内容
	活动目的
	活动用时

	一、不一样的开始
	1.我说你指
	活跃气氛
	10分钟

	
	2.青蛙跳水
	成员相互介绍，促进彼此认识
	20分钟

	
	3.成立团体
	介绍团辅内容，成立团体规则
	20分钟

	
	4.我宣誓
	增加成员的参与感和责任感
	10分钟

	二、事出有因
	1.萝卜蹲
	活跃气氛
	10分钟

	
	2.自画像
	成员澄清现在的自我概念
	20分钟

	
	3.追溯往事
	通过举例，教授大家认知行为疗法
	30分钟

	
	4.往事重做
	还原当时情景，改变行为，获得重新的体验
	20分钟

	三、我也行
	1.鸡蛋，小鸡，大鸡
	活跃气氛
	10分钟

	
	2.英雄事迹
	分享作业，寻找自信者的共同点
	50分钟

	
	3.对照自己
	使成员寻找自己身上可能存在的不自信的原因，并促进改变
	20分钟

	四、看到你自己
	1.开火车
	活跃气氛
	15分钟

	
	2.20个我是谁
	使成员全面思考自我
	30分钟

	
	3.20个我的优点
	增加自我良性的认知
	30分钟

	
	4.优点轰炸
	进一步看到自己的优势
	20分钟

	五、自信talk show
	1.成员进行自信主题脱口秀
	通过困难任务的完成，增加成员的成功体验，加强自己的自我认可
	100分钟

	六、无问西东
	1.心有千千结
	活跃气氛
	15分钟

	
	2.回首来路
	复习巩固团辅内容
	15分钟

	
	3.告别小小我
	通过内射外显的方式告别自卑，自我成长
	20分钟

	
	4.后会有期
	成员互送祝福，告别团体
	20分钟


大学生自信培养团辅报名表
	姓名
	
	性别、年龄
	

	年级、专业
	
	联系方式
	

	空闲时间（请精确到具体时间段如：17:00—19:00）

	星期一
	星期二
	星期三
	星期四
	星期五
	星期六
	星期日

	
	
	
	
	
	
	

	简要介绍自己
	

	1、 有无加团体辅导的经历？
2、 若有参加过，有何感想或收获？
	无（  ）
有（  ）
团体名称：
感想或收获：


	此次参加团辅的动机和期望是什么？
	


请按自己实际情况详细填写以上各项材料。负责人将会在团体辅导活动开始前一周通知参加团体辅导活动的成员。请等候通知，谢谢您的参与! 
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团体心理辅导工作坊3
克服拖延工作坊
——克服拖延心理，拯救Deadline星人。
科学管理时间，成为时间的主人。
一个月前买回来的真题拆封了吗？
上学期办的健身卡这学期知道健身房地址了吗？
那一场计划了很久的旅行到底什么时候开始实施？
人生有两样东西留不住，
一个是要走的人，一个是时间。
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不要让时间流逝你的生命，改变拖延，从这次工作坊开始！
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克服拖延团辅活动方案
	阶段
	活动单元
	单元目标
	活动名称
	用时（min）
	活动流程及意义

	初始
阶段
	1、 刚好遇见你
（认识彼此）
	1.促进相互认识，初步建立情感连接；
2.了解成员现状和期待；          
3.了解团体目标，拟定团体契约。         
	你的名字
	10-15
	自我介绍，交换名字，增进了解

	
	
	
	相约此刻
	30-40
	了解成员现状及期待，有针对性的开展后期工作”

	
	
	
	我们的约定
	10
	说明团体性质和目标，达成团体契约

	
	
	
	写给时间的信
	5+40
	列举自己的心愿清单（未来2个月想要完成的事情）

	过渡
阶段
	2、 结伴而行
（建立信任）
	1.增进团体成员间配合与了解；
2.通过合作完成任务，增进感情与信任。
	默契通道
	10
	热身活动，调节气氛，增加默契

	
	
	
	你是我的1/2
	5
	分组

	
	
	
	信任之旅
	5+45
	商定策略，共同克服困难并完成任务。增强对彼此的信任。

	
	
	
	分享及小结
	30
	“是什么让我们成功完成了任务”

	工作
阶段

	3、 发现我的能量
（自我效能-赋能）
	1. 强化自信，提高自我效能；
2. 发现自己有管理时间和实现目标的能力。
	超人升级
	10
	热身活动，调动气氛。

	
	
	
	十指抬人
	30
	增强自信心

	
	
	
	成就之树
	10+40
	改变归因方式，提高自我效能

	
	
	
	总结与家庭作业
	20
	“我的光辉时刻(完成目标的实例)”

	
	4、 寻找问的时间
（认识拖延-认知）
	1. 改变认知，发现时间管理的重要性；
2. 认识自己拖延的类型和原因。
	节奏大师
	10
	热身活动，调动气氛

	
	
	
	时间都去哪了
	40
	发现时间的重要性，了解拖延产生的原因，及不同的拖延类型，结合自己的实例分享感受，确认自己拖延的类型

	
	
	
	我的拖延清单
	10+40
	根据自己的拖延类型发现自己拖延的原因

	
	
	
	总结与家庭作业
	10
	发现生活中拖延的瞬间，并记录克服的方法

	
	五、做时间的主人
（时间管理-行为）
	1. 看到不同事件的不同特点；
2. 学会将事件分类。
3. 改变行为，制作时间计划表。
	把握时间
	10
	热身活动

	
	
	
	时间情景剧
	40
	为不同事件类型处理的先后顺序排序

	
	
	
	穿越时空拯救你
	30
	每人列举过去的拖延事件，并尝试为过去的自己重新规划

	
	
	
	小结与家庭作业
	20
	制作一周时间表

	总结
阶段
	六、绚烂花开
（总结分享）
	1. 总结心得，发现成长
2. 制作长期计划表；
3. 结束团体，使成员更有信心地走进未来。
	超级模特
	10
	热身活动，调动气氛

	
	
	
	站在你背后
	30
	发现他人的成长，再次强化克服拖延，管理实践的自信。

	
	
	
	心愿达成计划
	40
	将一个半月前的心愿清单变成行动计划

	
	
	
	后测
	10
	量表

	
	
	
	带走快乐
	10
	跟随音乐，把想要放下的东西放在这里带走成长。
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克服拖延团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	

	学院
	
	专业
	
	年级和班级
	

	联系
电话
	
	QQ
	
	每周空余时间段（例如：周一下午16:40-18:20；周六整天等）
	

	团体
经验
	（过去有无参加过团体辅导？如有，团体主题是？参加日期和地点是？你的体验是什么？）


	自我
介绍
	（请简要描述个人的个性、兴趣、专长）

	采
访
	1.是什么让你选择这个团体？


	
	2. 你对团体有何期望？


	
	3、你有哪些困惑是希望在团体中得到帮助的？


	
	4、你认为自己对团体发展有何帮助？



请按自己实际情况，详细填写以上各项材料。心理咨询中心将会在团体辅导活动开始前一周通知参加团体辅导活动的成员。请等候录取通知，谢谢您的参与！
[image: image9.jpg]


团体心理辅导工作坊4
你有没有感觉好久以来神经一直紧绷着？
你有没有感觉焦虑越来越重而不知道如何调整？
你有没有积压了很多情绪而不知怎么发泄？
那你需要调节了！！！
加入我们，驱散你头上的乌云。
  缓解焦虑
团体辅导
      资格限制：想调整自己状态的大学生；要求能全程参加团体活动
      招募人数：10-15人
活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2.5个小时
活动时间：2018年4-6月（具体时间待定）
报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心(学生会堂205）
活动地点：学生会堂205、206、209
团体领导者: 海庆玲 （电话：18788487857  QQ：898339744）
督导老师：李辉 教授 （国家注册心理督导师）
报名截至日期：2018年4月8日
缓解焦虑团辅活动方案
	活动单元
	单元目标
	活动名称
	活动流程及意义

	相见
	1、热身，成员互相认识；           
2、了解团体目标和规范，达成团辅契约；
3、尝试自我表达和积极反馈。
	萝卜蹲
	热身活动，调动气氛

	
	
	寻找我的那一半
	彼此相识，建立互动关系

	
	
	替他人画像
	组员根据对方特点画像，打乱后找出对应的同伴

	
	
	家有家规
	澄清团体目标，达成团体契约

	
	
	小组讨论与分享
	思考：是什么让我来到这？来到这的感受和想法？

	相识
	1、增进团体成员间的了解；
2、了解压力来源；
3、这些压力对你造成什么影响。
	大风吹、小风吹
	热身活动，调动气氛

	
	
	我的肩膀有多重
	让同学彼此在肩膀上施压，受压者和施压者报告体验

	
	
	归因情景剧
	由同学扮演自己的压力源，模拟生活中自己体验到的情境

	
	
	感受分享及小结
	清楚认识自己的压力状态和原因

	相知
	1、 了解压力与归因，及其对自信的影响；
2、 在不同的状态中，体验压力的变化对自身的影响。
	大树和松鼠
	热身活动，调动气氛

	
	
	欢乐动物园
	认识放松的状态能帮助自己表现的更好

	
	
	单腿斗鸡竞赛
	用竞争体会适当的压力能有助于成绩

	
	
	冥想时间
	让自己沉浸在冥想中，去体验放松的状态

	相聚
	1、 用意识化的方式去感受自己的焦虑情绪；
2、 倾听他人的故事，学会共情和换位思考；
3、 学会客观思考、理性分析。
	虎克船长
	拉近距离，热身暖场

	
	
	句子填空
	 每人一张不完整的故事，用情绪的词语在空白处填空，并与他人分享

	
	
	走进你的心
	每人说一个简短的关于自己的故事，让其他人来分享听到的感受，学会共情

	
	
	天使与恶魔
	体会认知评价对情绪的影响，学会客观思考，理性分析。

	相信
	1、协助成员掌握倾述技巧，.学会利用身边的资源帮助自己；
2、学会缓解焦虑的方法，宣泄不良情绪；
	鸡同鸭讲
	拉近心理距离，爆笑全场，放松身心

	
	
	我是演说家
	每人分享一件会引起自己情绪反映的，让组员帮助分析和寻找解决办法。

	
	
	爆破行动
	在吹气球和踩气球中释放焦虑。

	
	
	放松操
	学会放松训练法。

	相离
	1、总结心得；
2、结束团体，使成员充满信心地迎接明天。
	小小茶话会
	向每位成员讲述自己说认识的他们以及他们的成长

	
	
	心心之卡
	处理告别情绪，给予彼此祝福。

	
	
	后测
	各项指标测量


缓解焦虑团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	
	年级
	

	专业
	
	联系方式
	

	QQ
	
	空闲时间
（如：周一下午17:00—19:00）
	

	1、你以前是否有过心理咨询经历？若有过，是个人还是团体？有何收获？

	2、请自我介绍，描述个人的性格、兴趣爱好等

	3、你为什么想参加这次团体活动？


	4、你想通过本次团体心理咨询小组获得什么样的成长（或收获）？


按
自己实际情况填写以上各项材料。心理咨询中心将会在团体辅导活动开始前通知参加团体辅导活动的成员。请等候通知，谢谢您的参与！
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最美的生命团辅活动方案
	活动单元
	单元目标
	活动名称
	活动流程及意义
	材料

	（一）
初次相见
	1.小组成员初步了解、建立关系，营造相互信任的氛围；
2.介绍团体目标和性质；
3.引导成员建立团体规范，签订契约。
	大风吹
	热身活动，可以让小组成员做到不认识的人旁边，认识更多的朋友。
	A4纸、
彩笔、
便笺纸

	
	
	姓名接龙
	全体成员围圈坐好，从组内随机选择一人，并由他开始向右开始依次进行自我介绍。自我介绍中需包括自己的姓名、专业和爱好，当第一个人说完之后，第二个人必须在重复前一个人的介绍内容后，再进行自我介绍。
	

	
	
	我想了解你
	根据分发的卡片颜色，相同颜色的为一组，互相采访，把获取的信息写在卡片上；采访结束后把自己采访的同学介绍给全体成员。
	

	
	
	守护天使
	让每一位成员抽一张写有成员名字的卡片，若抽到自己的名字，则放回重抽。看到卡片上的名字后默默记在心里，作为今后“守护”的对象。在接下来的活动中积极关注并帮助他们，记录下每次活动中他们的表现和进步。
	

	
	
	制定小组契约
	小组讨论自己参加活动的动机，自己所希望获得的发展，协商每个成员在团体中所要遵守的规则，为团体取一个名字并选出一个组长。
	

	（二）你是生命的奇迹
	1.进一步增进团体成员间的相互了解；
2.促进成员体会生命的神奇；3.让成员感受到生命的自然之美，增进生命的美好体验

	左邻右舍
	指导老师叫到一名成员的名字后，该名成员不做任何反应。其左边的同学起立，右边的同学答到。
	纸、笔

	
	
	鸡蛋的进化
	通过扮演鸡蛋进化成人的过程，感受生命的神奇与艰辛。 
	

	
	
	身体知道答案
	成员跟随着指导老师的指令，放松地坐在椅子上，闭上眼睛，从头到脚感受自己的身体。让成员回想通过自己的眼睛、嘴、手与脚等曾体验过怎么的一个世界。
	

	
	
	最美的生命
	1.让一位成员朗读法国作家的《告诉我，你喜不喜欢》；
2.成员分享听到这首诗的感受，并回忆自己生命中最美好的一个瞬间。
	

	（三）与你同行
	1.促进相互信任；
2.使成员懂得珍惜和利用自己所拥有的积极资源。
3.认识到自己对他人的重要性，学会珍惜生命。

	一路有你
	带眼罩行走，两人一组 
第一阶段：一个人带眼罩行走，另一人手牵手，可以提示； 
第二阶段：一人带眼罩行走，另一人在其左右，但不能身体接触，也不能使用语言提示； 
第三阶段：一人带眼罩行走，另一人与你保持一定距离，不能使用语言提示

	眼罩

	
	
	生命蜘蛛网

	每位成员都画一幅蜘蛛网图，蜘蛛网的中心代表自己，而由线和节点形成的格子代表他人。思考自己在遇到困难的时候，生命网中的哪些人曾向自己提供过帮助，我们还可以向哪些人寻求帮助。
	

	
	
	讨论
	试想一下，如果有一天你离开了这个世界，你生命网中的人会有怎样的反应和感受。
	

	（四）世界因你而不同
	1.使成员认识到自己与他人的差异性，并发现自己的独特性；
2.增进成员的自我接纳。

	萝卜蹲
	热身活动，让成员兴奋紧张起来，具有一定的娱乐性。
	纸、卡片


	
	
	我的特别雪花
	每个人要用一张同样的纸制造雪花。在任务进行中，眼睛要闭上，不可以说话，遵从老师的指令完成任务。
	

	
	
	做最好的自己
	在纸上分别列出自己的优点和缺点。思考通过自己的优点可以做好哪些事情；那些缺点哪些是可以改变的；怎么看待自己那些不能改变的缺点。
	

	
	
	分享
	引导成员分享本次活动的收获。
	

	（五）生命的轻与重
	1.了解死亡的意义，知觉生命的有限性；
2.促使成员发觉自己生命的意义。
	机遇陷阱
	热身活动，体会生存危机
	纸、笔

	
	
	见字如面
	选出几名成员朗读绝症病人的书信，感悟死亡的意义，知觉生命的有限和珍贵。
	

	
	
	生命线
	成员在白纸的中部从左至右画一条横线，在线的最左侧写上“0”，最右侧写上自己估算的寿命数。在生命线的前半部分把对自己人生中最有意义的事件列出来，在后半部分列出自己希望和期待做的事情。
	

	
	
	分享
	引导成员进行本次活动的分享，收获和建议。
	

	（六）感恩生命
	1.引发成员的感恩情怀，学习表达感恩；
2.总结分享五次团辅的心得；
3.相互支持和鼓励,获得离开团体后生活的信心
	温情时刻
	成员分享自己生命历程中最想感恩的一件事或一个人。
	

	
	
	守护天使揭晓
	守护者分享被守护者一路以来的进步，被守护者谈谈被他人关注和守护的感觉。
	

	
	
	收货园
	分享一路走来的感想和收获。
	

	
	
	一路有你
	一起合唱感恩的心，相约今后人生路上依旧一起成长
	


最美的生命团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	
	年级
	

	专业
	
	联系方式
(电话+QQ)
	

	空闲时间
	周一至五，具体到几点（如：周一下午17:00—19:00)


	团辅经验
	你以前是否有过心理咨询经历？若有过，是个人还是团体？有何收获？

	采访
	请简要描述个人的性格、兴趣爱好

	
	你对你目前生活的看法以及未来生活的期待


	
	你想通过本次团体心理咨询小组获得什么样的成长（或收获）？


请按自己实际情况详细填写以上各项材料。负责人将会在团体辅导活动开始前一周通知参加团体辅导活动的成员。请等候通知，谢谢您的参与！
团体心理辅导工作坊6
寻找更好的自己
——提升自信水平，拥抱更好的生活
资格限制：昆明医科大学学生；能全程参加团体活动
招募人数：团体10-15人
活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2个小时
活动时间：2018年4-6月
报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心(学生会堂205）
活动地点：学生会堂205、206、209 
团体领导者: 吴晶晶（电话：18468273114 QQ：1270087977）
督导老师：李辉 教授 （国家注册心理督导师）
报名截至日期：2018年4月8日
寻找更好的自己——大学生自信心团辅活动方案
	活动单元
	目标
	活动设计及意义
	材料

	一、
从
心
出
发
	1成员们尽快认识他人；2解释团队目标和性质，订立契约
	（1） 活动一：姓名接龙，组织者率先介绍自己，成员们依次介绍；随机采访介绍团队成员，介绍有错误被介绍人即使订正；
（2） 游戏：三人行，促进成员间的相互认识；
（3） 活动二：你我的契约，组织者介绍团队目标、性质、时间等，并制定签署大家公认的契约；
（4） 组织者小结，告知团辅内容，并询问成员期待。
	笔、纸

	二、
独
一
无
二
	1. 了解和认识自己；
2. 对于自己的独特性进行思考
	（1） 暖身活动：大、小风吹
（2） 活动一:我是谁，自我概念说明，请成员写下十个足以描述自己的句子，并标出序号，1代表最核心的，依次递减；
（3） 活动二：填写投射练习表，并念出来，了解有几个人与之相同，活动分享。总结：引导成员认识独特的自我
（4） 家庭作业：思考对独特的自己满意么
	纸、笔

	三、
优
势
之
旅
	1. 悦纳和肯定自我，加深对自己长处的了解,寻求自信的支撑点；
2.学习更自信地如何与他人相处；
	（1） 暖身活动：镜中人。
（2） 活动一：天生我才，成员在纸上写下自己的10条优点，并依次讲出，其他成员给予反馈，分享练习感受；
（3） 活动二：相互激励，全体成员围圈而坐，由按顺时针方式，向每个人说一句鼓励的话。
（4） 家庭作业:了解家人朋友同学眼中360°的我
	画笔、纸

	四、
寻
找
之
旅
	1.寻找自卑的事件，并利用团体的力量解决此事；2.引出合理情绪ABC疗法；3.学会改变自己的认知，调整自己的心态，做自己的主人
	（1） 暖身活动--心有千千结；
（2） 活动一：自信百宝箱；
（3） 活动二：介绍合理情绪A—B—C。
（4） 家庭作业：总结学习如何面对自卑及管理不良信念。
	笔、纸

	自
信
之
旅
	1. 进行自信心行为训练；
2.引导他们克服自卑,练习成员的表达技巧，增强交往能力和自信心
	（1） 暖身活动--晋级游戏（鸡蛋、小鸡、母鸡、凤凰）；
（2） 活动一：自我表达训练：让每个成员轮流站起来表达自己对新闻或所熟悉事物的看法，发言结束即鼓掌鼓励，然后大家都闭上眼睛，其他成员表达是否通过，不能过观者下次多让其发言；
（3） 活动二：情景反转剧--角色扮演分成四个小组，分别扮演校园内会使你感到的自卑事情（师生、亲子、同学、公众场合），作出平常的反应，然后及时反转，鼓励成员勇于表达自己，在剧中做出不同寻常的改变，鼓励练习者要坚持自己想做的事，不过多的关注顾他人，学会与人沟通；
（4） 总结：引导学生正确面对困境，收获良好的心态
	画笔、纸

	感
谢
之
旅
	分享收获，成员间相互祝福，处理离别情绪，结束团辅
	（1） 暖身活动--大树和松鼠；
（2） 心语心愿——成员每个人都写祝福卡片，分享心得，并表达感谢；
（3） I can do it；
（4） 组织者回忆以往的点点滴滴，教成员如何正确对待离别。
	歌曲、纸、笔、和胶带


寻找更好的自己——大学生自信心团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	

	学院
	
	专业
	
	年级和班级
	

	联系电话
	
	QQ
	
	每周几有空，
具体是哪个时间段（例如下午16:40-18:20）
	

	团体经验
	（个人过去有无参加过团体辅导经验？如有，团体名称是？参加日期和地点是？你的个人感受等有哪些？）


	自
我
介
绍
	（请简要描述个人的个性、兴趣、专长、人际关系、参加动机）

	备

注
问
题
	1、你为什么要参加这次团体？对团体有何期望？


	
	3、你有什么较具体的方面的困惑是希望在团体中得到帮助的？


	
	4、你认为自己对团体发展有何帮助？



团体心理辅导工作坊7
宿舍我的家   和谐你我她
———宿舍人际关系团体工作坊

资格限制：昆明医科大学学生，能全程参加团体活动
招募人数：10-15人
活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2小时
活动时间：2018年4月-6月（具体时间待定）
报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心(学生会堂205）
活动地点：学生会堂205、206、209
团体领导者: 刘雅 （电话：18469184568 QQ：974736567）
督导老师：李辉 教授 （国家注册心理督导师）
报名截至日期：2018年4月8日

	活动单元
	活动目标
	活动名称
	活动流程及意义

	一、相逢就是缘
	1使成员快速认识，建立信任。
2营造良好的团体氛围，明确团体目标，确定团体规则。
	暖身活动
	热身，消除紧张的气氛

	
	
	许愿树
	每个成员许两个愿望，以“我加入团体的希望是...”“我希望我们的团体是...”其他人鼓掌说“我们相信你的愿望一定能够实现的”领导者说明团体的功能、目标、内容、性质、澄清成员对团体的错误期待。

	
	
	契约书
	共同商定出成员参与团体的规则

	
	
	家庭作业
	SAD量表、SCL-90人际关系分量表、宿舍人际关系诊断量表。

	二、你的自画像
	1加强成员之间的信任感。
2正确认识自己，提高自我效能感。
	破冰行动
	热身，调动成员积极性。

	
	
	我的自画像
	 成员在白纸上画自画像，可以是形象的肖像，也可以是抽象的比喻画。在白纸的反面写一些形容词描述自己，不署名，交给领导者，成员一起谈论画像的主人是谁。

	
	
	我很棒
	每个成员写出8个自己的优点，并大声说出我很棒。

	三、谁是or谁非
	发现自己错误的归因方式，建立积极的归因方式。
	衔纸杯传水
	增进成员之间的信任感和亲近感。

	
	
	归因练习
	设想情景，按照自己的真实情况填写，发现积极的归因和消极的归因。

	
	
	天使与恶魔
	三人一组，一人扮演“厅水德”，一人扮演天使，一人扮演恶魔，厅水德说出遇到的宿舍难题，天使帮他积极归因，恶魔帮他消极归因，两个人轮流在厅水德耳边发言。

	
	
	分享
	成员分享各自担任角色的感受。

	四、温柔的交流
	帮助成员习得沟通技巧。

	你比我猜
	调动成员的积极性，活跃气氛。

	
	
	优点轰炸
	每个成员根据“自画像”和“我很棒”活动中了解到的信息，轮流对中心人物的优点或所欣赏之处(如性格、外貌、处事方式等)进行称赞。
只说优点，态度要真诚，努力去发现别人的长处。

	
	
	肯定的请求练习
	两人一组，根据成员自己设想的情境，作出口头或行为上的回应。


	
	
	倾听训练
	教给成员倾听的技巧，并且练习倾听，并给予肯定。

	五、我们一起奋斗
	1学会相互信任，取得团体成员支持。
2提高团队协作的能力。
	坚固人椅
	加强成员之间的团队协作能力。

	
	
	同舟同济
	将参加游戏的学生分成人数相等的两组，在规定时间内所有人的脚都站到一张报纸上，不能出界。看哪一组坚持的时间最长。加强成员间的协作。

	
	
	信任陀螺
	征求一名志愿者做陀螺，陀螺双手抱臂，闭上眼睛，其他成员以陀螺为中心围圈，陀螺闭上眼睛转圈，自行停止后，向任意方向倒去，成员用身体接住陀螺。

	
	
	分享
	成员分享感受，体会信任的愉悦。

	六、明天会更好
	1整理团辅过程中的收获并分享，展望美好。
2评估团辅效果
3愉快地结束团体
	回首来时路
	回顾之前的收获，领导者带领成员分享总结。

	
	
	祝福卡片
	每人匿名写下祝福，每个成员随机抽取，念给大家听。

	
	
	总结
	领导者总结团辅活动

	
	
	后测
	SAD量表、SCL-90人际关系分量表、宿舍人际关系诊断量表。


大学生宿舍人际关系团辅报名表
	姓名
	
	性别
	
	年龄
	

	学院
	
	专业
	
	年级和班级
	

	联系电话
	
	QQ
	
	每周几有空（下午18:00-20:00）
	

	团体经验
	（个人过去有无参加过团体辅导经验？如有，团体名称是？参加日期和地点是？你的个人感受等有哪些？）


	自我评量
	请根据个人状况，在下列问题中填入(或(；
(   )我想参加此团体；
(   )我与人相处感到自在、自然；
(   )我感到情绪沮丧、郁闷；
(   )我感到别人不理解我、不同情我；
(   )因为感到害怕我会避开某些社交场合；
(   )我会配合遵守团体的有关规定；
(   )在团体中，我会用心参与，适当自我开放，分享经验。


	自我介绍
	（请简要描述个人的个性、兴趣、专长、人际关系、参加动机）

	参加团辅的动机和期望
	


请按自己实际情况，详细填写以上各项材料。请等候录取通知，谢谢您的参与！
社交训练营





资格限制：想调整自己状态的大学生；要求能全程参加团体活动


招募人数：团体10-15人


活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2.5个小时


活动时间：2018年4-6月（具体时间待定）


报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心(学生会堂205）


活动地点：学生会堂205、206、209


团体领导者: 孙路遥 （电话：15587037689  QQ：340156669）


督导老师：李辉 教授 （国家注册心理督导师）


报名截至日期：2018年4月8日

















资格限制：昆明医科大学学生；能全程参加团体活动


招募人数：团体10-15人


活动次数：团体活动6次，每周1次，每次1.5-2.5个小时


活动时间：2018年4-6月（具体时间待定）


活动地点：学生会堂205、206、209


报名地点：昆明医科大学心理健康教育与咨询中心（学生会堂205）


团体领导者:宋杰18468262967  QQ:2563680042


督导：李辉教授(国家注册心理师）


报名截止时间：2018年4月8日
































最美的生命








你是否因为生活的困顿，而看不见生命的明亮；





你是否觉得生命来得太过容易，而轻视了它的价值；





你是否一直在追求“何以为生”的本领，而放弃了“为何而生”的思考！





加入我们吧!让我们一起感受生命的美好，重寻生活的意义!





良好的人际关系会让你每天都有好心情


和睦的宿舍关系会让你感受家的温暖


来吧，我们一起探索美好的感觉！





大学生宿舍人际关系团辅活动方案








