
成长团体心理辅导活动方案(通用5篇)
方案可以帮助我们规划未来的发展方向，明确目标的具体内
容和实现路径。方案对于我们的帮助很大，所以我们要好好
写一篇方案。下面是小编帮大家整理的方案范文，仅供参考，
大家一起来看看吧。

成长团体心理辅导活动方案篇一

高中三年，正是人生成长成熟的关键时期，这一时段的身心
健康尤其需要关注。身体上，这一时期的学生正处于生长发
育的关键时期，但却缺乏充分照顾自己的能力和意识。心理
上，高一学生正处于心理变化的过渡时期，面对新的学习生
活和学习、家庭以及交友等带来的心理压力，有些学生会有
焦虑烦躁、迷茫不安的消极反映。因此，组织开展身心健康
主题班会活动，是每一位同学明确身心健康的重要性和如何
维护自身的身心健康。

成长团体心理辅导活动方案篇二

各学院（部）要高度重视，围绕“觉察自我悦纳心灵”这一
主题，积极参加学校层面的活动，并配套开展具有学院（部）
自身特色的相关活动，积极推动学院心理健康教育工作，并
于6月1日前向学校心理健康教育与服务中心报送活动总结备
案。

成长团体心理辅导活动方案篇三

分别在南北校区开展免费现场心理咨询，通过面谈咨询、心
理量表测验、房树人测试等多种形式为大学生们现场解答日
常生活中遇到的心理问题和心理困惑。

2.心理咨询室体验日



在规定时段向学生开放心理咨询室，通过参观心理咨询室，
体验沙盘游戏、音乐放松椅、天赋脑图仪，开展趣味心理测
试等，让大学生感受体验心理咨询流程，了解心理咨询室的
主要功能。

3.心理健康专题讲座

邀请心理健康教育专家进行主题讲座，帮助大学生学会以合
适的方式表达自我，增强感恩意识，了解如何与身边的人交
流、沟通、互助，善于以乐观、幽默和积极的心态去面对他
人，提升人际沟通能力，树立积极和谐的阳光心态。

4."阳光心理学校"培训

结合主题开展"阳光心理学校"培训，围绕与大学生生活和学
习密切相关的自我认识、人际关系、爱情心理等内容，通过
讲座、互动、体验等方式开展系列培训，在大学生中普及心
理健康知识，帮助大学生重新认识自我，营造和谐健康的心
理氛围。

5.阳光心理团体辅导

围绕主题开展人际信任成长团体辅导，以室内团体辅导的形
式，通过角色扮演、游戏、情景模拟、自由讨论等形式吸引
成员积极参与，在轻松、安全的环境中逐步开放自我，引导
大学生在真诚的交往中寻找自信，增强团体成员的人际信任
水平，构建和谐的大学生人际关系。

6.心理委员素质拓展训练

针对各学院分中心心理委员，通过开展户外素质拓展活动，
加强学院心理委员之间的交流沟通，在提升心理委员情绪控
制、沟通交流、挫折应对、人际关系处理等技能的同时，积
极推进学院心理健康教育工作开展。



7.微视频大赛

围绕主题开展微视频大赛，以学院、班级、宿舍或个人为单
位，围绕与主题有关的人和事进行拍摄，制作一个5分钟以内
的视频，用一种创新的方式阐释感恩的心情故事或情感体验，
汇聚校园感恩的正能量。对征集到的优秀作品，中心还将通
过在一定范围集中展示，让更多的学生体会感恩的重要意义，
提升自身心理健康水平。

8.感恩西大故事汇

围绕主题，通过演讲的形式，开展感恩西大故事汇活动。参
赛选手可发挥自身风采和演讲才能，以各自不同的角度和方
式来表达对学校、对老师、对同学以及周围的人和事的知恩
感恩之情或是报恩施恩之意，演讲时间控制在5分钟以内。

成长团体心理辅导活动方案篇四

健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处于良好的状
态。传统的健康观是“无病即健康”，现代人的健康观是整
体健康，世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没有疾病，还
要具备心理健康、社会适应良好和有道德”。健康是人的基
本权利，是人生最宝贵的财富之一；健康是生活质量的基础；
健康是人类自我觉醒的重要方面；健康是生命存在的状态，
有着丰富深蕴的内涵。所以，我们今天一起来召开这次班会，
关注身心健康，beabetterman。

2、心理健康环节

1）考试焦虑问题

典型症状：

对考试成绩无法正确对待和评价，迎接新的考试前容易紧张、



甚至影响饮食和睡眠。建议：饮食调节是重要的减压手段之
一，如避免饮用含咖啡因的饮料，因为咖啡因可以刺激中枢
神经系统；压力会导致体内缺乏vc、ve、b族维生素和镁，因此
适当补充这些维生素和矿物质是有益的；适度多饮水；避免
含糖量很高的食品，如果汁，干果等。

运动在考生减压中的作用是毋庸置疑的。运动能够增强血流
量，包括脑血流量，并且运动本身倡导了一种积极向上的精
神，尤其是团队合作性的运动项目，这些都有助于缓解考试
紧张和压力。但是，运动量应该要掌握适宜的原则。研究表
明，轻度的运动有助于减压，但是过量的运动事实上可能使
情况更糟糕。

音乐是一定频率的声波振动，携带有不同的物理能量。音乐
对人体的作用应该包括心理和物理二大方面。考生应听些旋
律优美，曲调悠扬的乐曲，可以转移和化解心理焦虑，产生
愉悦的感觉。音乐还能通过神经内分泌系统，进一步对人体
机能进行调节，比如，促进血液循环，促进胃肠蠕动及唾液
分泌，加强新陈代谢等作用，从而使人精力充沛。

2）学校适应和人际沟通问题

典型症状：

进入高中后，面对新的寝室生活和班级生活，处理和对待人
际关系成为一些性格相对内向和适应能力不强的学生的困扰，
孤独感或多或少的存在于很多同学的内心。

请几位同学说说对于即将到来的期中考试的内心想法。

建议：

倾听歌曲《如果我们换一换》，回想自己进入初中时的困惑
与不习惯，但最终收获友谊，留下动人的回忆。用信心和耐



心，换位思考、主动沟通、发现优点、真诚待人、彼此尊重、
从心开始，逐渐走出人际交往和沟通的困境。

3）与父母的交流和矛盾

典型症状：

随着高中生独立能力和自我意识的发展，与父母间的代沟也
越来越明显，不被父母所理解的感受存在于广大青少年的内
心，与此同时，不向父母表达自己的爱，容易和父母发生言
语争吵甚至身体的冲撞，使得家庭气氛不融洽，父母与孩子
间的隔阂越来越大。

建议：

观看视频《我想更懂你》，试着从父母的角度看问题。

请学生谈一谈，有没有和父母产生分歧的时候，是如何化解
的。

成长团体心理辅导活动方案篇五

各学院（部）要高度重视，组织学生参加以"心感恩爱传递共
成长"为主题的心理健康节活动，并根据学院（部）自身特色
开展相关宣传教育活动，积极推动学院（部）心理健康教育
工作。6月8日前向学校心理健康教育与服务中心报送活动总
结备案。


