团体心理辅导活动方案我的呼吸变慢变深。轻松暖流，流进我的左肩，我感到温暖和沉重。我的呼吸变慢变深。轻松暖流，流进我的左臂
暖流，流进我的右手，我感到温暖和沉重。我的呼吸变慢变深。轻松暖流,又流回我的脖子，我感到温暖和沉重。
祝福赠言。通过相互祝愿，让大家带着信任
福赠言是什么？六、注意事项主持人可事先征求成员意见,选出大家共同熟悉的备选歌曲;要求每一个人都要送出

压力应对


一、团体方案名称


学习倍轻松—-压力应对
二、团体规模


由 10 人小组、 6——9 个小组组成。
三、参加对象


全体学生


四、团体活动时间、地点


活动时间： 2013 年 5 月 21—22 日，每次 2－3 个小时， 共五次.
活动地点：安静的、有活动桌椅的宽敞教室。


五、团体整体目标


随着教育体制的改革、机制的创新、课改的推进、人事  制度的变革以及社会对教育的评价要求越来越高, 师范生面  临的职业压力越来越大. 而不良心理压力不仅会影响师范生  们自身的学习和生活质量，还会影响教师和学生的工作学习

环境，影响和谐学校氛围的营造. 为此, 希望通过团体心理辅 导活动，营造一个真诚、理解、支持的小组氛围，使师范生 们通过活动和分享，学会认识自我、悦纳自我、调节自我， 学会面对现实, 及时化解冲突与矛盾，提高心理承受能力，  促进心理健康, 以更加积极的心态面对工作。:先画一个大圆,再画很多条直线,再画一个中圆和两个小的椭圆，再画一个直勾和两个半圆；参与者将自己的作
加入队伍中和大家一起游戏。队形排列可以变化，场地小，可以用方阵的形式,也可排列队伍站在原地活动，也可
我感到温暖和沉重。我的呼吸变慢变深。轻松暖流，流进我的右臂,我感到温暖和沉重。我的呼吸变慢变深。轻松
钟左右。三、活动材料：彩笔、硬纸板。四、活动场地：较大的室内活动空间。五、活动顺序:请大家肩并肩围成

六、团体活动方案
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七、团体活动具体安排








第一单元促进认识建立信任
活动一: 成员相互按摩


一、活动目的

1、促进相互之间的了解, 形成团队；同伴的动作，免得踩到别人的脚。这是一个很重要的问题，一个人的不专心很可能影响到他前后几个人的情绪，甚
行交换；用口和鼻同时将气从腹部慢慢地自然一吐出来，好象在轻轻地将所有的紧张和压力吹出去，口、舌、腭感
成员特点、有吸引力、有新鲜感的活动，努力为成员留下深刻的印象.结束团体，使成员充满信心的迎接明天.二
用小步跑或快步走的形式。第三单元释放自我，舒缓压力活动五:放松操-—兔子舞一、活动目的：帮助学员舒缓



2、活跃氛围，激发成员参与活动的积极性.


二、活动时间:


大约 30 分钟.
三、活动场地:


宽敞的室内。


四、活动顺序:


1、参与者先随意围成大圈, 三到四人一组，认识成员， 并记住他们；
2、主持人将分好组的成员分配到教室的不同位置


3、主持人说“按摩”，大家开始相互按摩。


5、几次活动后，请各个小组成员派出代表, 分别谈谈感 受.
六、交流分享:


1、怎样才能尽快了解成员？有经验可与大家分享吗？

2、当开始按摩时，你有什么感觉?你与家庭成员交流过 你的感受吗?童歌曲到乡村歌曲,尽量找大家会的，全部投入，一首接一首。使全体成员在一个充满温馨甜蜜而有内聚力的情景
感到温暖和沉重.轻松暖流，流进我的脖子，我感到温暖和沉重。我的呼吸变慢变深。轻松暖流，流进我的右肩，
动中你还观察到了什么？想到了什么？七、注意事项：游戏的活动空间要大一些，方便大家分组按摩。在交流分享
压力;在音乐和娱乐活动中学会宣泄,释放压力。二、活动时间:大约20分钟。三、活动准备:快节奏音乐和音

3、当按摩进行一段时间后成员间还会不会那么陌生，大 家关系有什么变化？
4、活动中你还观察到了什么？想到了什么？


七、注意事项：


1、游戏的活动空间要大一些，方便大家分组按摩。


2、在交流分享环节中, 主持人要多与成员交流，问他们 参加活动后的感受。
活动二：动物星球
一、活动目的：


1、通过活动, 探索自我概念, 促进对自我压力状态的了 解；
2、促进成员对压力状态的相互宣泄，彼此获得心理上 的相互支持;
3、加深相互之间的了解，尽快彼此熟悉。


二、活动时间:

大约 50 分钟.同伴的动作，免得踩到别人的脚。这是一个很重要的问题，一个人的不专心很可能影响到他前后几个人的情绪，甚
的人都不称职;我在工作上再也无法长进了；我每次都要做到最好等等.分享和讨论“替代的理性观念”:如“我
动场地:宽敞的室内。四、活动顺序:参与者先随意围成大圈,三到四人一组，认识成员，并记住他们；主持人将
形）剪成8-10张大小接近但形状不同的纸片（拼合后仍可复原成一张）、记号笔若干。四、活动场地：宽敞的



三、活动道具：


将不同颜色的彩色大卡纸（圆形或椭圆形）剪成 8-10 张大小接近但形状不同的纸片（拼合后仍可复原成一张）、 记号笔若干。
四、活动场地：


宽敞的室内。


五、活动顺序：


1、活动开始时请每位参与者随意拿一张纸片和一支记 号笔；
2、请参与者思考“假如我是一只动物，一只最能代表  自我的动物，我希望自己是什么，为什么？并将此动物名称 写在纸上（只能写一个）；
3、参与者拿着写好的纸，寻找同色卡纸片的“动物"同 伴形成新组合；
4、新组合成员要迅速将不同形状的纸片拼合复原, 最先 完成组合的“动物星球”将获得奖励, 最后完成的要表演节  目；

5、小组交流，集体分享. 组内交流，以“我希望，因为” 的方式自我介绍并解释选择代表“动物”的理由，然后派代   表向所有成员介绍本“动物星球”的成员。同伴的动作，免得踩到别人的脚。这是一个很重要的问题，一个人的不专心很可能影响到他前后几个人的情绪，甚
戏者，让他左右大家的步伐。这样会增加游戏的难度，因为主持人站在旁观者的角度有利于把握全局，说出的命令
室内。五、活动顺序：活动开始时请每位参与者随意拿一张纸片和一支记号笔；请参与者思考“假如我是一只动物
写好的纸，寻找同色卡纸片的“动物"同伴形成新组合；新组合成员要迅速将不同形状的纸片拼合复原,最先完成

六、交流分享：


1、开展上述活动的每个程序中有什么感想？


2、交流过程中看到、听到了什么？有何体验？


3、为什么会选择这样的动物, 是否反映了你此时的心理 状态？
七、注意事项:


1、活动能够反映出每个成员潜意识中对自我的评价， 因此, 主持人要注意倾听, 以便重点提问，深入挖掘个性特 质.
2、主持人要鼓励成员发表自己看法，也可以将“同种 动物”引出，鼓励推荐自己、了解他人。
3、每张彩色卡纸在剪裁前先在一面做记号, 这样能保证 每个人在同一面上写动物名称。剪裁的张数要与每组人数设 定相符。

第二单元认识压力积极面对加入队伍中和大家一起游戏。队形排列可以变化，场地小，可以用方阵的形式,也可排列队伍站在原地活动，也可
新策略";“在许多场合我都表现得很好”.七、注意事项：每个人完成图画或书写后，将所有的纸片挂到墙上，
变深.轻松暖流，流进我的全身,我感到温暖和轻松。我整个身体变得平静，心里也平静极了.我已经感觉不到周
成同样一件事情时每个人所感受到的心理压力是不同的。A的心理压力最大,B几乎没有什么心理压力。原因是，

活动三：我说你画


一、活动目的：


1、在相互了解的基础上, 认识体验压力产生的原因;


2、交流学业压力, 认识和分享学习工作中经常遇到的压 力。
二、活动时间：


大约 40 分钟。
三、活动材料：


彩笔、硬纸板.


四、活动场地:


室内。


五、活动顺序：


1、将事先准备好的彩笔和硬纸板分别发给每位参与者；


2、宣布游戏规则：参与者根据指令一笔一笔地画, 不许 问, 不许涂擦, 不许相互观望；

3、主持人下指令: 先画一个大圆, 再画很多条直线, 再画 一个中圆和两个小的椭圆，再画一个直勾和两个半圆；实施你的幸福清单？为什么幸福清单需要张贴出来而不只是写下来而已？七、注意事项：活动过程中，主持人最好
响设备。四、活动场地:空地或大会场.五、活动顺序事先分组，每组10-15人，人不宜过多.让小组成员站
前围成圈走动，边走边敲边唱：“敲敲背呀敲敲背呀、捶捶肩呐捶捶肩呐……”；走动两圈以后可以问大家感觉如
形）剪成8-10张大小接近但形状不同的纸片（拼合后仍可复原成一张）、记号笔若干。四、活动场地：宽敞的

4、参与者将自己的作品展示给大家看, 大家从中挑选出 感觉最好的作品和最不好的作品； ( 最好的指看起来像一幅  画；最不好的指什么也不像。）
5、请被选出的最好作品的作者 A和最不好作品的作者 B,讲述自己完成作品的过程;
主持人讲解: 这是一个利用心理投射原理进行的心理测  验游戏。我并没有想到要大家画出什么，只是想通过这个活 动让大家明白。在完成同样一件事情时每个人所感受到的心 理压力是不同的。 A的心理压力最大, B 几乎没有什么心理  压力。原因是， A在接受外部工作任务的同时，又不自觉地 给自己再下了一道任务（如, 我必须… , 我应该…等) 。这样  任务加任务就使得任务变得复杂化，他执行起来难度就加   大，心理压力就大. 从这个角度讲，心理压力是我们自己造  成的。
六、交流分享：


1、从游戏中你感悟到了什么？


2、谈谈师范生学习工作中所感受到的种种压力。
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