做 自 己 情 绪 的 主 人
---中学生自我管理团体心理辅导活动设计

                       （适应于高中三年级）

                       澧县一中  李桂芝
活动目标

1、学会缓解人际矛盾

2、学会主动解决人际矛盾
3、培养心理承受能力

活动准备
背景音乐

活动过程

一、热身活动
“马兰开花”

所有成员站成一个圆圈，手牵手，沿着顺时针方向转动，然后跟着领导者说：“马兰要开花，开了几瓣花”，当领导者说：“开了N瓣花”，学生们马上就N人抱成一团。未能达到N人者就算失败，要求每人表演一个节目。

然后，领导者根据参加辅导的人数，决定分成几组，就说：“开了几瓣花”，学生们就几个人抱成一组，未组合成功的学生给他们时间调整人数。

（这个活动一方面可以调动学生的积极性和主动性，同时为主题活动分组。）
二、“解开千千结”
1、每组成员站成一个面向圆心的圈，慢慢向圆心靠拢，然后举起右手，抓住对面另一成员的手，再举起左手，抓住另一个人的手。但是不能抓自己身边成员的手，也不能两只手抓一个成员的两只手。这样就形成了一个复杂的“结”。

（这种分组方式是大家在共同目标下形成的，是一个大家值得珍惜的群体。但是“结”确在同学们不经意的情况下形成了，解除的难度也完全无法预料。这能给大家提供新的思考，也使辅导有了一定的意义。）
2、然后要求成员在不松手的情况下，想办法把这个“结”解开。在游戏的过程中，如果尝试了半个小时“结”都没有被解开，领导者可以允许某两只相邻的手断开一次，但必须马上封闭。
（ 解开这些“结”的过程就是心理成长的过程，它需要群体之间彼此协调、退让、放手，这个过程实际上就是解决人际交往冲突的过程。）
三、活动分享

（一）讨论分享
（1） 一开始面对这个复杂的“结”的时候，感觉是怎样的?
在解开了一点以后，你的想法是否发生了变化?
（2）在现实生活中，你是否也与周围的朋友结下了这样的“结”? 
你是以何种心态来面对人际交往中的这些“结”的?
（3）通过解开这个“结”，你觉得成员间的关系有没有发生了什么变化?朋友之间发生矛盾冲突是否只有消极的影响？

（4）当努力了很久“结”都没有被解开时，你的感觉是怎样的？

（5）运用了哪些方法来解开这个“结”?联系现实生活，说说这对你解决人际矛盾有何启示？
     （ 通过讨论深化对活动意义的理解，达到辅导效果。）
（二）成员大合唱

《开心度过每一天》

（三）呼号：

   我要做一个快乐的中学生！

   成员齐唱歌曲、呼号可以使活动有一个完美的结束，同时让成员把这种美好的心情带到今后的学习和生活中去。
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