

〔2014〕2号

关于开展2014年“新生工作坊”活动的通知

各院（系）学工组、各新生班级：

大学生活是一个新起点，能否尽快适应和规划大学生活，对于大学生的成长和成才有着重要的影响。而营造安全、信任、真诚、温暖的班级和校园氛围，促进学生心灵的成长显得尤为重要。

“新生工作坊”旨在通过一系列生动、有趣的团体心理活动，增进同学间彼此的相识、相知；促进彼此敞开心扉，相互接纳与欣赏；加强班级凝聚力，形成和谐的班级心理氛围。

一、活动目标：

1．相识相知

2．彼此欣赏和接纳

3．面对现实

4．规划未来

二、主办单位：

大学生发展研究与指导中心

三、承办单位：

校学生会心理服务部

四、活动对象及时间：

全校各院（系）新生班级    2014年9月

五、组织方式：

由新生辅导员、班主任指导与组织高年级心理委员或院（系）心理部成员在新生班级开展该活动。

六、活动举例：

详见附件，各班可根据实际情况选择、增减。

七、评比方式：

各院（系）内部进行评比，评出院（系）优秀班级，中心将对这些班级给予适当的奖励。各院（系）将该活动的整体开展情况做一份总结上交中心，中心将进行统一评分，并评出优秀组织单位。

八、注意事项：

1．选择活动时，要考虑活动的目的所在，引导参与者有所体验与感悟，防止为了活动而活动。

2．各院（系）在实际操作过程中可对活动方案进行改进与补充，但要强调活动的心理特色，与一般的素质拓展或班级出游、聚餐等集体活动有所区分。

附件一：活动举例

大学生发展研究与指导中心

2014年9月

附件一：活动举例

第一阶段：让我们彼此相识（破冰与暖身）

大风吹

活动说明：当主持人说到“西伯利亚的大风吹呀吹时，吹到所有穿白色衣服（或其它特征）的同学身上”时，所有具有这一特征的同学都要离开原来的位子，跑到别的位子上去，最迟的同学要接受惩罚。

活动目的：一般说来，平时比较熟的同学总是习惯性地在一起，该游戏通过交换位子，把以往的交往格局打破，可以实现班上同学更广泛的交流，也方便进一步的活动。

我想有个家

活动说明：主持人说“我想有个家，这一次，我的家庭组成几个临时小家，每个小家只能有5个人。”归位，重复几次，可以灵活调整小家的人数。没有组成规定数目“家庭”的人要接受惩罚。

活动目的：活跃气氛，体会在人际交往中的积极主动的作用，让大家领会建立临时小家庭的意义，体会集体的温暖，模拟被人抛弃的失落感，引发同学们的思考。

积极握手

活动说明：在限定时间内和尽量多的人握手，每次握手的时候要和对方说：“你好，很高兴认识你！”当领导者喊停的时候，和最后握手的同学两人一组分别进行自我介绍，之后两组合为一组，成为四人小组，分别向大家介绍自己刚才的搭档，之后再合为八人组，准备进行滚雪球自我介绍。

活动目的：增加同学之间的接触与情感，并为后续的分组做准备。

滚雪球自我介绍

活动说明：八人一组，其中一位同学自我介绍“我是来自**地方的喜欢做**的**”，旁边的同学接着介绍“我是来自**地方的喜欢做**的**左边（右边）的来自**地方的喜欢做**的**”，依次类推，每位同学自我介绍时都要说出前面同学的信息。

活动目的：用极短的时间迅速让同学之间了解彼此的个人信息。

棒打薄情郎

活动说明：八人一组，选一个执棒者站在圈中间（用挂历纸或旧报纸卷成一根纸棒），由他面对的人开始大声叫出一个成员的姓名，执棒者马上跑到那个被叫的人面前。被叫的人马上再叫出另一个成员的姓名。如果叫不出来，就会受当头一棒。然后由他执棒。依此类推，直到大家熟悉互相的姓名为止。如果一个人3次被打就必须出来表演，作为惩罚。

活动目的：尽快相识，增进团体凝聚力。

第二阶段：让我们彼此欣赏和接纳（展示自我与关注他人）

天生我才

活动说明：大家分别回答下列问题

1）我最欣赏自己对朋友的态度是________;

2）我最欣赏自己对学习的态度是_______；

3）我最欣赏自己的一次成功是________;

4）我最欣赏自己对家人的态度是______;

5）我最欣赏自己的性格是________。

活动目的：让大家展示自我与关注、接纳他人，学会彼此欣赏和接纳，学会真诚地赞扬他人。

自画像

活动说明：指导者给每位成员发1张图画纸，每人或几个人合用1盒彩笔。然后请成员画出自己。可以有标题，也可以无标题。若有标题，如：大学生活中的我、我的梦等。无标题则让成员随自己的意思，可以用任何形式来画出自己，抽象的、形象的、写实的、动物的、植物的什么都可以。总之，把自己心目中的最能代表自己的东西画出来。画完进行“画展”，让团体成员自由观看他人的画，不加评论。欣赏完毕后，请每一位画家对他的画解释并答疑。

活动目的：强化成员自我认识，促进自我觉察。

戴高帽子

活动说明：5-10人一组围圈坐。请一位成员坐或站在团体中间，其他人轮流说出他的优点（如性格、相貌、处事……）。然后被称赞的成员说出哪些优点是自己以前察觉的，哪些是不知道的。每个成员都被轮流戴一次高帽。规则是必须说优点，态度是真诚，努力去发现他人的长处。不能毫无根据地吹捧，这样反而会伤害别人。参加者要注意体验被人称赞时的感受如何。

活动目的：学习关注他人优点，欣赏他人。

第三阶段：面对现实（自我探索与小组分享）

现实清单

目的：呈现现实中的问题，从其他同学那里获得启发，喜忧参半中看到希望。

操作：准备打印好的表格。

现实清单

	最高兴的是什么
	最期待的是什么

	
	

	最烦恼的是什么（现实问题）
	最担心的是什么（将来的问题）

	
	

	如何面对现实


新生老生交流会

目的：通过高年级学生介绍经验，帮助新生尽快了解有关学生社团、学习方法、考试技巧等重要的信息。

操作：邀请在相关方面表现突出的高年级学生与新生展开交流会，就新生目前最为关心的现实问题介绍自己的经验，提供必要的信息与指导。
第四阶段：自我规划

让我们规划未来（自我展望与小组分享）：

活动准备：印有生涯规划与生活拼图的表格若干张，笔若干。

你的最终目标是什么？通过几个时期或阶段可以达到这个目标？具体的时间安排如何？为达到某阶段的目标有什么具体活动？然后分别填写在圆圈及年月的空白处。

第五阶段：结束阶段

心有千千结

活动说明：全体成员手拉手站成一个圆圈。记住你双手拉的是谁。当说“开始”时，可以自由自在地就近散步，但不要离开小组的范围。当喊“停”的时候，原地停下，不管是什么姿势，都不要再动。现在请你伸出左手去拉住原来站在你左边的朋友，再伸出右手拉住原来站在你右边的朋友。现在大家都联结起来了，形成一个结，要在不松开手的情况下还原为刚才那个大圈。

活动目的：让学生体会从新的角度看待问题；只要想办法，问题总是可以解决的，能辨证地看待现实，培养忧患意识和责任意识，激发正向情感。

多米诺优点接龙

活动说明：八人一组，在每位成员背后粘上白纸，请大家思考一下你前边同学以前给你留下的印象和现在有何不同，看看你对他的认识有什么改变？然后将自己的感受写在他后背的白纸上。接着再换另一位成员。依此类推，对每位成员都写下自己的祝福和建议，当转完一圈后，每位成员细细阅读他人的祝福，并对他人怀着深深的感谢，之后结束团体。

活动目的：了解成员在活动后的进步与改善，讨论成果与彼此反馈，建立自信，结束团体。

                                                                                    生涯初步规划


         生活拼图：画出你向往

的大学生活内容并依你认为的重要程

度标出其在图中的比例。如：专业学

习、人际交往、工具与外语、个人健

康、社团工作、闲暇生活、个人感情、

学术性成长、兼职打工…….                        





                                                                  







练习后我的心得：

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
______年____月





现状：








______年____月





第1阶段目标：





______年____月





第2阶段目标：





______年____月





第3阶段目标：





______年____月





最终目标
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