
1、热身活动-微笑握手

目的：感受团体心理成长的特殊氛围

时间：5分钟

过程：今天的你与以前的你是不一样的，你今天心情愉快，积极乐观，让我们团体中的每个人都感受到今天这个不一样的你。请你面带微笑，和周围的人亲切的握握手，打个招呼。

指导者引导大家争取与每一位成员握握手（可以采取7人原地不动，另外7人依次更换对象的方法，或者自选方式，自由组合）

2、有缘相识

目的：
1．通过游戏让学生体验主动交往的乐趣。
2．学生在交流中发现共同爱好，寻找志同道合的朋友。
时间：约需要20分钟
道具:多种颜色的小方形纸若干，每张纸分别剪成四小块彼此能相互锲合的形状。
选择欢快的乐曲做背景音乐。
过程:
1．在背景音乐的欢快气氛下，主持人要求每个参与者到场地中央的盘子里选取一张自己喜欢的纸片。
2．根据自己所选纸片的颜色与形状，到群体中寻找能与自己图形锲合的“有缘人”。
3．找到了“有缘人”后，两人坐在一起，相互介绍自己，通过交谈找出彼此间三个以上的共同点。
4．全体交流分享。

注意事项：
1．此游戏比较适合于一个相互陌生的群体。
2．纸片设计时可以4张相互锲合拼成一个正方形，就会出现一人同时可以与两人相锲合的情况。主持人可以要求第一个图形锲合的人为“有缘人”，也可以要求只要是图形能锲合的人都为“有缘人”。
3．有缘人可以是颜色相同形状锲合，也可以是颜色不同但形状锲合的人，由学生自己理解决定。
4．游戏还可以继续深入，在两个“有缘人”的基础上接着做“成双成对”，继续寻找图形锲合的另两个“有缘人”。找到后，四个“有缘人”通过交谈，寻找彼此间存在的三个共同点。
活动扫描：
活动点评：
一群陌生人走在一起，如何主动介绍自己、认识他人？“有缘相识”游戏利用小道具——一张不规则的纸片，让你跨出主动交往的第一步。不管他是谁，不知道他在哪里，凭着手中的小纸片，努力去寻找。相信相遇是一种缘分，所以当彼此找到图形锲合的“有缘人”时就会特别高兴，开心地坐在一起交谈，挖掘着彼此间的共同点。陌生感没有了，人与人的距离拉近了。当发现彼此有这样那样的相似时，就会特别兴奋、特别珍视。
当主持人要求“有缘人”与大家一起分享共同点时，他们总是自告奋勇，迫不及待，在分享受到大家的认可时更是开心不己。原本一个陌生的群体，由于找到“有缘人”，而变得融洽与温馨。
3、小游戏：比一比

活动目的：活跃气氛，加深记忆

过程：大家手牵手围成一个大圈，相互背对（面孔向外），主持人站在圈中间，任意在其中两人身上拍一下给以示意，这两人保持背对着的状态相互靠近一些；主持人说“其他人可以转过来了”，这些人就可以同主持人一起作评委了；主持人再说：“开始”，被选中的两人马上转身，并在第一时间说出对方的名字，叫的慢的人就输了，可以接受一点小惩罚，如：回答一个大家关注问题或唱首歌等。

时间：5分钟

★活动思考：（20分钟）

（1）在刚才的活动中，你一共记住了几个人的名字？

（2）你采用了哪些方法来记住别人的名字？（或者你为什么没能记住别人的名字？）

（3）当别人准确地说出你的名字时，你内心的感受如何呢？当别人记不出的你的名字，你的感受又如何？

（4）除了名字你还记住了别人的什么信息呢？为什么这些信息让你印象深刻呢？反思：今后我们希望与别人认识的时候，我们该怎么做呢？如何能更快更多的记住别人的信息呢？

注：要让小组内每位成员都有发言的机会，各组主持人做好点评工作。

★活动总结：

准确地记住他人的名字是与陌生人交往的第一技巧，因为它表达了你对他人的关心和重视。

多元排队

目的：

1．通过“多元排队”，让学生寻找一个客观、真实的自我。
2．根据自己在“多元排队”中所处的不同位置，让学生明确自己的客观地位，消除对自己的过高或过低评价。
时间：约需要20分钟。
活动道具：无。
活动场地：室内、室外均可。
活动程序：
1．全体学生围成一个圆圈，大家面向圆心站立。
2．主持人宣布排队开始，大家根据某一特征要求调整自己的位置。在调整过程中，不允许用语言交流。
首先请大家按个子高矮排队，高个子排在主持人左边，按顺时针方向从高到矮依次排列。
第二次请大家按出生月、日的顺序排队，1月1日出生的排在主持人左边，按顺时针方向从月、日的小至大依次排列。
第三次请大家按体重排队，重量大的排在主持人的左边，按顺时针方向由重至轻依次排列。
每次排完后，都通过说出自己的身高、或出生月日或体重数字检查是否有人排错了队，排错者需说明理由，大家一起帮助澄清。

注意事项：
主持人一定要强调排队中不允许用语言交流，否则会失去游戏的意义。对排错队的学生，要耐心启发其分析自己排错队的主观原因，而不是简单的客观原因。既不要轻易放过，也不要让其感觉出丑。
主持人要敏锐地抓住“多元排队”中典型的案例进行剖析，如过矮、过胖、过大、过瘦、过高的及错位严重的等情况。
活动扫描：
1．活动点评
这是一个每个学生都可以轻松参与的活动，不需要与人合作，也没有竞争的压力，只要你了解自己，又能与他人作简单的交流。“多元排队”从身高到体重，再到出生月、日，是由浅入深地逐步递进。因为面对一个陌生的群体，想要找到自己的恰当位置，可通过观察、询问、交流等方式，游戏规定不允许用语言交流，给你设置了障碍，但努力一下完全是可以突破的，这决定于你的交往态度与技巧。有的人很快找到了自己的准确位置，因为他知己知彼；也有的人一次次地站错了位置，被请出了队列，因为他总是以“想当然”、“凭感觉”、“我以为”、“大概吧”来做主观判断。游戏告诉我们，要找到自己的位置，开放自己与人交往很重要。
在“多元排队”中，每个人对自己所处的位置有满意的，也有不满意的。消极心态的人总是以自己的短处与他人的长处比，越比越泄气，越比越自卑。积极心态的人是悦纳自己，欣赏他人，扬长补短。

2．活动案例
在一次学校心理协会发展会员的面试活动中，主持人安排“多元排队”的游戏。50个彼此陌生的学生，在不允许用语言交流的情况下，寻找自己的位置。大部分学生以热情开朗、积极主动的态度完成着游戏的要求。主持人发现一个文静的女孩子，她不是主动排入队伍，而是怯生生地站在一旁。不能用语言交流，她就没有其他的交流方式了。按身高、按体重、按出生月、日排队她都错了。当主持人问她为什么没能找到自己准确的位置时，她的回答令人吃惊：“我只知道自己的身高、体重、生日，我从未问过别人，他人的个人资料与我什么相干。”这是一个典型的人际交往有障碍的学生，一次简单的游戏让她的个性暴露无遗。
3．学生感言
按个子的高矮排队，口令一出，大家就听到一声哀叹，原来是个子最矮的林玲同学发出的。这时杨老师问林玲为什么哀叹，是不是因为个子矮而自卑。她承认了，但我们大家都感觉到了她的不快。当时我心里还在想：这个游戏有点残酷。然后在心里快速地盘算：接下来可能会按胖瘦、年龄等标准来排队，还在暗自庆幸，自己应该不会当众出丑。杨老师要求我们每个人对林玲说一句安慰的话。
“个子矮小意味着你浓缩了人世间的精华。”
“做衣服可以省料子，节省开支。”
“小巧玲珑，小鸟依人。”……

当时我说的是：“天塌下来有高个子顶。”但我们说这些时，林玲始终只是淡淡的表情。
直到高大、健壮的杨老师说：“我真希望我就是你”时，我们一下子感觉到被打动的不止是林玲，因为每个人的表情都变得柔和了。

我现在写下这些文字时依然能感受到当时那种温暖人心的感动。安慰别人也能给自己带来快乐。
林玲在谈感受时说：“别人在安慰我时，仅仅只是安慰，让我去接受现实，但杨老师的话让我感觉到我的缺陷其实并不是糟糕到一无是处。”
从刚才的不快到现在的释然，只是因为一句话，这就是语言的力量。
在老师问我：“为什么没有找到准确位置”时，我脱口就说：“我做了手势，是他们理解错了。”老师又问我前后同学，他们说：“因为我做的手势是，2与4，所以他们认为是24日。”所以16日出生与28日出生的同学分别排在了我的前后。老师再一次问我：“真是他们误解你了吗？”其实我已经清楚，自己是有责任的，因为我的手势不明确。我先伸手2，再伸手4，想表示两个4，即4月4日出生。但究竟有几个人能明白呢？看来自己的表达不清楚是最主要的责任。以后我知道，遇事要首先从自己身上找原因。

5.渴望光明

活动目的：通过助人和受助的体验，增加成员对他人的信任、理解。同时领悟一个道理——生活有时是无赖的。生活中人人需要关爱，帮助了他人，自己获得快乐和成就的价值感，所以是值得的。

活动时间：60分钟。

道具准备：扑克牌、蒙眼毛巾、音乐“只要人人都献出一份爱”。

操    作：将成员用扑克牌分为A、B两组，A组为“盲人”，B组为“拐棍”。“盲人”先蒙上眼睛，原地转三圈，之后“拐棍”任选一位“盲人”相助，在指导者的带领下，按选定的路线，绕到室外，穿越障碍，回到原地。活动期间不能讲话，不能出声音，助人者想办法帮助“盲人”见图6.1-5。活动结束后，两成员坐下来交流，谈受助和助人的感受。之后，互换角色，按先前的程序再来一遍。讨论问题：对于“盲人”，你看不见后是什么感觉，使你想到哪些内容，有什么愿望？对你伙伴的帮助你是否满意，为什么？你对自己和别人有什么新发现？对于助人者，你怎样理解你的伙伴？你是怎样想方设法帮助他的？这时你想起了什么？

分享与作业：

（1）失明时你想到什么？

（2）接受他人帮助和帮助他人，有何体验？

2. 你该先救谁
活动目的：我们的世界是五彩缤纷的奇妙乐园，生活方式的多元化必然伴随价值观的多元化，我们无论是否有心理准备，也只能面对。智者应顺应时代的变化，调整自己的价值观，树立科学的价值观，正视他人的价值观。在你好—我好—大家好的前提下，学会和谐相处，共同生活。以此案例引导成员进行价值观探索。
活动时间：60分钟。
活动准备：咨询中心为小组提供本活动文字资料。
操    作：指导者引导成员在小组内一起按下列程序进行实验：
第一步（15分钟）：让所有成员熟悉手中文字资料中的事件情节与涉及到的人。
这是一个真实的故事，1995年湖南地区麻阳县洪涝灾害威胁到人民的生命安全，闻讯的村民孟先玉划着她的小木船驶出快要坍塌的房屋救人。湖南日报以“一个女人与三百五十条生命”进行了报道：
对于湖南麻阳县绿溪口乡陶一村的村民来说，6月30日似乎是噩梦的开始：当夜，村边的锦江水位暴涨，洪水很快跃上堤岸，掠过良田橘园，悄悄朝村里扑去……
第二天，在淡淡的晨曦中，村民们发现自己的家园已成了一片汪洋大海。汪洋中有一条船，那是52岁的村妇代会主任孟先玉驾驶的小船。
小船是用来救人的，但救人并不是件容易的事。许多村民经再三动员之后，仍然心存侥幸，不肯离开家中，孟先玉含着泪一遍又一遍地劝说着村民们。逼急了，孟先玉只好跳上村民们的窗台，连拖带骂，把他们一个一个拉上船。
她一趟一趟地运送着村民。整整一天，浑身没剩一根干纱，腹中没进半点食物。50多岁的人儿，驾着船在激流中几次昏厥。但是，让每一个村民得以生还的意念苦苦地支撑着她。到黄昏时，她已整整营救了350名村民。
村里已经没有了喧哗的人声，只有浑浊的洪水夹着怪啸扑打着村庄，处处传出塌房倒屋的闷响。突然，昏暗的远处传来一阵阵女人的呼救声。孟先玉驾着船穿过屋顶树梢循声寻找，终于找到了，是周喜珍，一位昨天刚刚生产的产妇。踏上孟先玉的船，周喜珍像怀中的孩子一样放声大哭……
几天后，当孟先玉和她的村民们一同走回村里时，村里已成一片废墟。她自己家中的财物由于没有及时运送也被冲走了。
如果换了你救了338条人命时，刚好另外12人还要救：
一个12岁的小学生，
一个怀孕的乡村女教师，
和她的作小学教师的丈夫，
另一体育学院毕业探家的大学生，
一个来湖南旅游的外国人，
一名乡治安员，
一名到村化缘的僧人，
一名乡村民歌手，
一名癌症晚期患者，
一名当地小有名气的农民作家，
还有一名指挥撤退的乡干部，
一名养猪能手。
而这时精疲力竭又决心要把剩下12人全救出，一次又只能从他们中搭走一人，而这些人挤在一个随时要坍塌的木屋里，他们又都不会划船，请你排个序，应该依什么顺序救出这十二人。为什么。
第二步（25分钟）：每个人将12人排序并在小组交流。
第三步（20分钟）：小组派代表将12人的排序从最高得票数到最低排好，待大组分享。
分享与作业：
（1）她该先救谁实验使你悟出什么道理？
（2）现实生活中遇到这类价值观的问题你会怎么做？
（3）孟先玉具有怎样的价值观？
3.戴高帽子

活动目的：让成员作为焦点人物感受无条件关注的愉悦，同时在共同的帮助下深刻地自我探索，充分认识自己优势所在，以提升自我概念。
活动时间：80分钟。
操    作：
准备工作：成员备好纸、笔；指导者简要交代操作，并物色一个成员代表小组分享发言。
第一步（20分钟）：我的特点。
成员在小本上列出15个我的特点，要除去那些非重要的信息（如我是男性……）。主要是体现自己风格、思想、性格、行为方式、优势、劣势、爱好等方面的特征。
第二步（50分钟）：我的优势大家找。
指导者动员一位愿作焦点人物的成员坐到小组中心、大家围他坐成圆圈，听他讲“15个我”。听的过程不作声，不评论，要专心致志，不然可能你后面对他的发言就会重复。焦点人物讲完后，其他成员发言，找焦点人物的优势。注意：态度要真诚、不要虚情假意的恭维。大家讲完后，焦点人物小结一下自己的优势，并告诉大家，哪些优势自己原来没发现，为什么没发现。
第三步（10分钟）：分享喜悦。
成员围成一圈，轻唱同一首歌，共享认识自己优势的喜悦心情。
4. 我的原生家庭
活动目的：通过对潜意识中原生家庭的再现，探索成员个性，尤其人际关系、行为方式，鼓励成员活在现实中，继承家庭留给的财富，去除源于家庭的固执与偏见，既珍惜生命，学会感恩，又做一个自主、自强、自信的人，创造生命辉煌。
活动时间：60分钟。
操    作：
准备工作：指导者将本次活动要用的表让每位成员记在小本上，然后阅读《外交家、诗人李肇星和他的原生家庭》，再填好表。
大孝子李肇星：有情有义
1940年10月，李肇星出生于青岛农村，在他身上，存留着太多山东人朴实的秉性。
参加工作后，他每次回到家乡胶南，都会竭尽全力向父母尽孝心。1995年，辛劳一辈子的母亲去世了。当时，李肇星正在拉美访问，没有机会赶回家为母亲送葬。事后，他怀着对母亲的深情写了《送娘远行》的文章。
2003年12月23日，李肇星在外交部网站与网民进行了105分钟的交流。有网友问：如果别人说你的长相不敢恭维，你怎么想？李肇星回答：我的母亲不会同意这种看法，她是山东农村的一个普通女性，曾给八路军做过鞋。她为我的长相感到自豪。
李肇星小时候，母亲奶水少，就背着他找奶娘喂养。2000年1月，李肇星省亲，特意去看望了50多年前曾用奶汁哺育过自己的奶娘。那次见面，他看到奶娘的生活并不好。他非常自责地写下一首诗《奶娘》：“又惊又喜的相见/上上下下的打量/抚着你干瘦、冰凉的手/我为什么有些慌张/我搬进了现代商楼/你还住简陋的矮房/我用上了VCD和电脑/你没听过电话铃响/你的炕席怎么又粗又黑/电灯只有油灯的光亮……”
柔情李肇星：好丈夫好父亲
李肇星笑谈在北大读书时，用一个苹果俘获了当时的同学、后来的妻子秦小梅的芳心。李肇星之所以能够吸引秦小梅，最重要的一点就是他心地特别善良，是个热心、有责任感的男人。当年，在北大读书时，李肇星是班长，他对班里的每一个人都非常好。比如，第二天就要考试了，前一天晚上他还在帮成绩稍差的同学补习功课。“如果他光对我一个人好，我肯定会拒绝他。”
李肇星为让儿子记住自己是庄稼人的后代，爱自己的故土，所以为他取名叫禾禾。2000年5月，当李禾禾还在美国宾夕法尼亚大学留学时，李肇星曾以一首诗表达对儿子的嘱托：别忘了你是谁/你是朋友的朋友/你是亲人的亲人/你是祖国的儿子/这是一切的根。
有人曾用“鹰爪”来形容李肇星的外交艺术，但对儿子的舐犊之爱再次袒露出他的内心充满了诗意和柔情。
（资料来源：华西都市报，2006.1.31）
表6.3-2  家庭对我的影响
	A：原生家庭对我的影响是什么，现在想对他们说什么？
请写三点你欣赏他们的地方和三点你不欣赏他们的地方。这些人必须是与你自小同住或多年来照顾你的，你对他们的印象是18岁以前的。
优势（欣赏的）                  劣势（不欣赏的）

祖父                                              

祖母                                              

外祖父                                               

外祖母

爸爸

妈妈                                                 


讨论：

  B：我的发现  

  C：小组交流分享  

  D：我的再发现  

  1.除了亲人或恋人以外，我有可信任、支持自己的人吗？请列出

  2.在同组成员中，写下每位成员一项你欣赏他（她）的地方

  3.我想感谢一位成员的一件事、最近发生的

针对A、B两方面进行交流分享：
（1）你的原生家庭带给你什么?你对父母了解多少?你给了他们怎样的回报?

（2）探索让你有什么发现？
5. 或许我不会再回来

活动目的：作为医学生，应该具有对生与死的情感体验，认识生命的有限性和时间紧迫感，以激发自己奋发学习、自强自立、立志在今后的职业活动中为他人健康、为救死扶伤尽职尽责、不辱使命，关键时刻不惜献出自己的生命。
活动时间：60分钟。
操    作：
第一步（20分钟）：作好奔赴抗震救灾第一线的准备。
指导者得告诉大家，我省某地4月20日发生7.0级地震，为帮助灾民抗灾自救，上级要我校组织一支医疗队，其中需要少数学生自愿者。由于余震不断发生，危险随时可能出现。医疗队三天后出发，现在假设各位都自愿去，也可能被选中，面对可能的危险，请你们作好思想准备：第一，列出你们这三天最重要的待办的三件事。第二，把要说的话写出来（也可谓遗言），要求50个字以内。
第二步（40分钟）：交流急办的三件事和遗嘱。
成员围成一圈就坐，一一交流自己的三件事，并告诉大家为什么这些事急着要办。并公布自己的遗言。活动中可能有人会非常悲伤，甚至哭泣，大家不要去管他，这是一种情感反应，让他去体验，慢慢就会调整过来。待所有成员介绍完自己未尽的三件事和遗言，指导者声音明快地告诉大家，我们这是做实验，我们都活着，让我们珍惜生命、热爱生活，刻苦学习锻炼，随时准备接受人民召唤（打破状态）。
分享与作业：
（1）是什么因素让你将那三件事作为未尽事宜，让你感到非常沮丧？
（2）当讨论到生离死别的沉重话题时，你感受最深的是什么？

6.生涯规划

本次活动目的：使成员对自己的生活有所思考，对自己的将来有初步的规划

本次活动时间：2小时左右

活动场地：建议室内

活动一：墓志铭

目的：暖身，协助成员反省个人价值及了解人生目标，导入活动。

规则：1.你得病即将离世了，现在要替自己写墓志铭，反映自己的一生。墓志铭将会刻在墓碑上，供人凭吊。

2.墓志铭除了生平、卒年外，最低限度要包括以下几点：

一生最大的目标

在不同年纪值得骄傲的成就

对社会、家人或其他人的贡献

我是一个怎样的人

3.不一定要全部包括，可以鼓励成员以尽量幽默，适当的言语表达

4.完成后可以请成员起来向大家喊出自己的墓志铭

时间及材料：20分钟左右 纸、笔

活动二：生命思考

目的：让当事人回顾自己生命中主要发生过的事与其生活的重点，在此生命计划的系列中，让当事人脱离对过去或者未来的幻想，活在当下。

规则：1.将成员按照4人一组分成若干组

首先明确组内分工，其中一名焦点人物，另外一位记录焦点人物对此调查表的回答，其他两位负责澄清问题。4人轮流扮演不同的角色。发给每人一张表，提出的问题可以根据情况增减。每个小组先确定焦点人物的次序，但是以不妨碍活动的进行为原则。每位当事人最多给十分钟的焦点人物时间。采用问和答的方式，将焦点任务的回答记录，然后将记录交给焦点人物本人。结束后小组内进行交流和分享。指导者要注意，要防止由于教导人物所发表的言论而引起争论。

                        生命调查表

	在你一生当中最快乐的是哪一年（或者是哪一段时间）？

你对做什么事最拿手？

说出一个你一生中的转折点。

你一生中最低潮的时候是什么时候？

你有没有在某一事件中表现出绝大的勇气？

你有没有在一段时间非常的悲伤？

说出你做的不好但仍然必须做下去的事情。

哪些是你很想停止不做的事情？

哪些是你很想好好再做下去的事情？

说说你曾经有过巅峰时期的体验。

说说你希望有的巅峰时期的体验。

你有没有想极力建立起来的价值体系？

说出一个你丧失的一生中很重要的机会。

有哪些是你想从此刻开始要好好做的事？


时间及材料：50分钟左右（视情况而定） 调查表若干张 纸、笔

注意事项：可适当鼓励焦点人物详细表达，但要尊重成员的表达意愿。



