附件1：

团体心理拓展训练方案
活动一、滚雪球（八人一组自我介绍）

目的：进一步扩大交往范围

时间：约10分钟

过程：8人围圈而坐。从其中一个人开始，每人用一句话介绍自己，一句话必须包括：姓名、年龄、家乡、自己的两个优点或个性特点。

要求：约定介绍顺序（顺时针或逆时针）。当第一位成员介绍完后，第二位必须从第一位开始说起（例：我是坐在来自XX地方的18岁的性格活泼开朗的爱好音乐的XXX的右边的ＸＸ，我来自XX，今年19岁．．．．．），一直到第八位成员都必须从第一位说起，这样做使全组成员注意力集中，有协助他人表达完整正确信息的倾向，多次重复，不知不觉记住他人的信息，自己的优点被他人不断强化，有利于成员对自我的认可。
活动二：心有千千结

目的：

1.在集体互动解结之时，感受团队中集体的力量。

2.在解开结的刹那，体会通过协作共同完成一件任务的喜悦。

3.在活动过程中体会齐心协力及领导与协作的重要性，牢记团队的作用。

4.体验个人对团队的信任与责任。

5.明白同伴、朋友、家人之间发生矛盾，产生分歧是在所难免的。 
时间：30分钟。

过程：

一、分组

分组可以用报数分组也可以用说字成组的方法。男女生站好队之后按1、2，1、2来报数分组。或者如果学生男女生人数比较多的时候，可以按照“我快乐”三个字分组。相同数或字成一组，每组控制在10人左右。

二、主体活动

（一）活动规则

1.按分成的小组围成圆圈，拉起旁边同学的手并且牢记左右手分别是谁。

2.当听到老师指令或者是音乐后放开手，在小范围内随意活动。

3.听到老师说“停”或者音乐停止后，停止脚步，立在原地，就近成圈。如果是人数比较多的组可以此基础上上一二报数，一为左半球，二为右半球，成圈。

4.找到原来的左手和右手分别握住，如果拉不到的话，可以将圈适量缩小一些，走近一点，拉手成结。

5.请大家在不能松开手的前提下解开这个结，可以用钻、跨、绕等方式。

6.如果在这个过程中出现拉错手或松开手或者没有解开结，均视为小组任务失败。

（二）活动变式

1.一般第一轮由老师来组织完成，使同学们清晰明白规则。

2.不管失败几次，当第一次任务成功之后即可开始第二轮。第二轮由小组成员自荐组长并且按照规则组织活动。

3.当第一轮和第二轮均成功以后，即可挑战“无声解结”，即从解结开始小组成员不能说话，其间不拉错手、不松手、解开结视为任务成功。

4.当小组人数少于十人时，可以在小组都成功的基础上合为一个大组挑战任务。

5.如果只是一个组，并且人数在10多人左右，可以加入时间变量。比如第1轮获得完成时间之后，第2轮时请成员自己设定时间，第3轮可以由老师设定时间，这样就有了两个目标任务。成员的压力和情绪状态就会受到时间和目标的影响可以做更多的分享和体验。

6.当遇到解不开的“死结”时可以由老师宣布任务停止，也可以根据学生意愿由学生选择任务停止。

三、活动思考

1.当你面对这个活动的第一反应是什么？你是否认为这个结是可以解开的？

2.在小组进行尝试时发生了什么？有没有遇到困难，后来是如何解决困难的？

3.总结一下你们解决问题的方法和步骤，回顾一下整个活动中的心理感受，你认为你感悟到了什么？

4.你们解结时顺利吗？如果顺利你们是如何解开结的？如果没有顺利解开有何感想？

活动分享，请说出你的感悟和大家一起分享

5.你在团队中团队的行动中处于什么样的状态呢？

a积极组织，踊跃指挥

b认真执行，偶尔建议

c默默执行，不加言语

d面对乱麻烦躁抗拒

e无聊行为，事不关己

四、活动分享

    请说出你的感悟，和大家一起分享。

五、活动感悟

1.结之心态。在面对任务难题时，需要集体密切合作，共同想出解决办法。越是在关键时刻越要冷静，不仅要自己冷静也要让集体中的人冷静下来，这样才能顺利解结，否则一个简单的结也会因为情绪的集体沮丧和烦躁变得越来越难解，甚至会出现死结。

2.结之角色。面对结我们要有努力求解的态度，同时在一个团队中做好领导者和执行者，协调好各自的角色。领导者要指明方向，观察大局，稳定情绪。执行者要积极配合，关键时刻也能提出质疑和解决方法。如果在团队中有的人使劲，有的人泄劲，有的人说风凉话，大家不沟通合作，那么这个团队就会失败，没有办法做成任何事情。

3.结之必然。人总是在集体中生活的，在集体中成长的。“集体”，它因集而体，也因他的集所以必然有“结”。“结”，千千之结，万事万物之结，此结不解必是越结越大。“解”，解释、解答、解开！当我们用心沟通去解此结，还有解不开的结吗？用心去解，用爱去解，用时间去解，万结皆可解。

4.结之推广。你有和亲人、朋友、同学之间认为解不开的结吗？马上行动吧，当你面前出现结的时候，别放弃，一点点去尝试，一点点去化解，一点点去推进……

5.结之纠结（死结的出现）当出现死结的时候，我们可以问问自己:我们努力了吗？我们的方法合理吗？如果努力上有欠缺，我们要吸取经验；如果我们努力了，也认为方法合理，那我们就无须沮丧，也无需否定自己，因为我们会发现这个结就是解不开，或许只有时间才能解开它。面对死结，我们是继续纠缠、沮丧、停滞不前还是放手和放下呢？或许人生道路上总是有一些需要我们去接受的解不开的结。很多时候，并不是心结在影响我们，而是我们对心结的死不放手。

结语：每位同学都希望用自己最真诚的心去解开自己周围，自己与他人所有的结，只是在解这个结的时候有太多的外界因素干扰了我们的思维。也许是我们年轻气盛，也许是我们固执倔强，也许是我们自我意识太强，有很多很多的也许……我相信，当有一天我们彻底抛弃了这么多的也许，也就是自我解开万结之结的那一刻了。

活动三、大风吹（选做）
目的：放松、减轻焦虑、活跃气氛。

时间：10分钟。

准备：除指导者外，所有人都有一个座位，围成一个圆圈。

进行：指导者在中间介绍活动内容，只要指导者大声喊“大风吹”，其他人都要齐声问到“吹什么”？指导者回答吹部分身上具有共同特点的成员，要求这部分成员用最快的速度站起来互换位置，指导者也参与抢占位子坐下，没有坐到座位的成员站在中间继续大风吹的活动。

