
2023年小学心理辅导活动方案(通用5篇)
当面临一个复杂的问题时，我们需要制定一个详细的方案来
分析问题的根源，并提出解决方案。我们应该重视方案的制
定和执行，不断提升方案制定的能力和水平，以更好地应对
未来的挑战和机遇。下面是小编精心整理的方案策划范文，
欢迎阅读与收藏。

小学心理辅导活动方案篇一

一、活动主题

叩开心门，读懂你

二、团体规模

8-12人，4人一组

三、活动对象

每次一个班级）

四、团体活动时间、场地

2016年4月7日

五、活动整体目标

90后的学生独生子女较多，以自我为中心是这一群体的显著
特点，人际交往成为他们踏入大学生活的首个必选课。学生
干部是学生群体的核心骨干，是班级建设的中流砥柱。但是
很多班级出现了班委不和，信任度过低，团队意识薄弱，相
互不理解等问题，进而导致班级人心涣散、学生管理困难重
重。在此背景下，大学生心理活动中心计划针对班级、学生



会学生干部开展团体心理辅导活动，借助团体心理游戏，引
导学生进行自我探索，搭建学生干部之间的沟通平台，消除
彼此间的心理隔阂，熔炼具有团队合作精神、业务能力强的
学生干部队伍，更加高效地为学生、班级提供服务。具体目
标如下：

1.促进成员自我探索能力的提升；

2.搭建沟通平台，消除人与人之间的心理壁垒，增强信任感；

3.为参与成员心理“减压释负”，预防心理问题的产生；

4.培养学生的团队合作精神，增强学生干部队伍的凝聚力。

六、团体活动具体安排

3）培养成员的合作意识，学习组员之间的配搭； 4）增强成
员间的了解，促进彼此深度交流。

2.活动时间、场地

眼罩每人一个、椅子每人一张、背景音乐 4.活动规则与程序

1）将椅子围成圆圈，成员围圈而坐，宣布游戏规则；

4）找到合适的搭档之后，两人在助手的指引下找到合适的椅
子坐下，期间不可摘下眼罩，直到所有的人找到搭档并落座。

5）游戏分享。自由分享活动中的感受，讲述原则搭档的理由，
主持人做总结。

活动二：开心对对碰

1.活动目的1）引导组员更加正确、全面地认识自我；



2）增强彼此之间的了解，提升组员人际沟通的能力； 3）让
组员思考自我与他人的关系。

2.活动时间、场地

3.活动道具

白纸（a4纸的1/4）每人一张、签字笔若干、学员证每人一个、
背景音乐

4.活动规则与程序

2）每人抽取一张扑克牌，按照主持人提出的要求，找到搭档。
然后把自己卡片讲述给对方，寻找到双方的共同点与不同点。

1.活动目的1）引导组员善于发现被人的优点，学会赞美人；
2）体验和感悟赞美与被赞美的感觉，提升自我认同感；
3）4）学会彼此欣赏，提升团队的凝聚力； 培养组员正确对
待他人的看法和评价。

2.活动时间、场地

团体心理辅导室

3.活动道具

背景音乐、椅子、学员证每人一个、白纸（a4纸的1/4）每人
一张、夹子每人一个

4.活动规则与程序

2016年4月7日

团体心理辅导室 3.活动道具



5）每个小组中的组员依次排好队。队伍的顺序依次是：盲人、
上肢残疾者、下肢残疾者；

6）在穿越障碍的过程中，还要同时完成两项任务：第一，沿
途会事先放置一些水，全组人员在过程中要保证每人喝到一
次水（导师组提前准备好水杯，每人一个，一瓶饮用水）；
第二，每个组员要在一张白纸上签上自己的名字，自己完成，
不能由人代写（导师组提前准备好白纸和彩笔）。

7）完成任务后，所有组员回到原地，鼓励每一个人谈谈自己
的感受，大家共同分享在游戏过程中所感、所想、所思。我
们采用了什么办法沟通？我们是如何传递和接收信息的？我
们是如何开始信任的？ 活动五：我的“角落”

15分钟左右

团体心理辅导室 3.活动道具 无

4.活动规则与程序

1）所有组员在室内随意走动，注意观察室内的一切陈设和现
象； 2）一定时间后，主持人喊“停”，组员停下来，手来
手围成一个圆，每个组员都记住自己左右两边的人，并环顾
室内环境，在自己心目中选取一个中意的“角落”。

3）这个角落可以是室内的一个地方、一件物品或者一个其他
有形的东西等，形似不限，只要在室内，自己觉得中意。选
定好以后默记在自己心中，不要告诉别人，不要与人交流，
游戏始终不能讲话。

4）导师询问大家，保证在场的每个组员都有了确定的“角
落”，要求每个组员尽量用自己的身体的任何部位去够到自
己选定的“角落”，条件是不能与两边的人松手，即全体组
员仍然要保持刚才的牵手状态，主持人喊“开始”。



5）够到自己的“角落”的组员，务必要占领自己的“角落”，
不能轻易移动； 6）没有够到自己“角落”的组员，要继续
想办法尽量够到自己的角落，但是仍然不能松手，不能讲话。

7）游戏分享。

七、活动总结

小学心理辅导活动方案篇二

一、活动主题：快乐学习，健康成长

二、活动背景：

团体辅导是在团体情境下进行的一种心理辅导形式，它是以
团体为对象，运用适当的辅导策略与方法，通过团体成员间
的互动，促使个体在交往中通过观察、学习、体验，认识自
我、探讨自我、接纳自我，调整和改善与他人的关系，学习
新的态度与行为方式，激发个体潜能，增强适应能力的助人
过程。

针对小学生在学习、生活和人际交往过程中可能存在和出现
的各种心理困扰或问题，团体辅导可以有计划、有目的地推
动小学生心理素质积极发展，有效地预防因缺少关注、引导
而可能发生的心理困扰，使小学生可以在团体生活中体验团
队合作的力量和感受团队队员之间相互的信任。

三、活动意义：

1.帮助团体成员更好地适应学校团体生活。

2.协助成员树立积极主动的人际交往态度。

3.增强团体的凝聚力，以及成员在团体中的参与、互动程度。



4.学会信任和尊重他人，在团体氛围中促进自我成长。

四、活动对象：小学生，20人左右

五、活动场地：一间空教室

六、活动时间：90分钟

七、活动准备：眼罩、气球

八、活动内容：

（一）介绍我，认识你（人际交往）

简述：用简单的动作或言语让别人了解你。

人数：全体班级成员。

游戏方法：根据自己的特点，说一句或者做一个夸张的动作
来介绍自己。游戏示例：我叫***，我是一个活泼开朗的人。

（二）蒙眼走直线（团队信任）

简述：通过游戏过程中心理微妙的变化来体会信任。

人数：两人一组。

道具：眼罩。

游戏方法：

1.一个人带眼罩行走，另一人手牵手，可以提示。

2.一人带眼罩行走，另一人在其左右，但不能身体接触，也
不能使用语言提示。



3.一人带眼罩行走，另一人与你保持一定距离，不能使用语
言提示。

（三）合力吹气球（团队合作）

简述：藉着分工合作来完成任务。

人数：每组限六人。

道具：准备每组各六张签，上写：嘴巴；手（二张）；脚
（二张）；汽球（每组一个）适合全部的人。

游戏方法：

1.分组，不限几组，但每组必须要有六人。

2.心理辅导员请每组每人抽签。

3.首先，抽到嘴巴的必须藉着抽到手的两人帮助来把汽球给
吹起（抽到嘴巴的人不能用手自已吹起汽球）；然后二个抽
到脚的人抬起抽到的人去把汽球给坐破。

九、注意事项

1.注意活动过程中可能存在的安全隐患。

2.注意控制气氛，以免场面失控。

3.适时调整时间，保证活动的完整性。

小学心理辅导活动方案篇三

（一）

一、活动主题：快乐学习，健康成长



二、活动背景：

团体辅导是在团体情境下进行的一种心理辅导形式，它是以
团体为对象，运用适当的辅导策略与方法，通过团体成员间
的互动，促使个体在交往中通过观察、学习、体验，认识自
我、探讨自我、接纳自我，调整和改善与他人的关系，学习
新的态度与行为方式，激发个体潜能，增强适应能力的助人
过程。

针对小学生在学习、生活和人际交往过程中可能存在和出现
的各种心理困扰或问题，团体辅导可以有计划、有目的地推
动小学生心理素质积极发展，有效地预防因缺少关注、引导
而可能发生的心理困扰，使小学生可以在团体生活中体验团
队合作的力量和感受团队队员之间相互的信任。

三、活动意义：

1.帮助团体成员更好地适应学校团体生活。 2.协助成员树立
积极主动的人际交往态度。

3.增强团体的凝聚力，以及成员在团体中的参与、互动程度。
4.学会信任和尊重他人，在团体氛围中促进自我成长。

四、活动对象：小学生，20人左右

五、活动场地：一间空教室

六、活动时间50分钟

七、活动准备：眼罩、气球

八、活动内容：

（一）介绍我，认识你（人际交往）简述：用简单的动作或
言语让别人了解你。人数：全体班级成员。



游戏方法：根据自己的特点，说一句或者做一个夸张的动作
来介绍自己。游戏示例：我叫***，我是一个活泼开朗的人。

（二）蒙眼走直线（团队信任）

简述：通过游戏过程中心理微妙的变化来体会信任。人数：
两人一组。道具：眼罩。游戏方法：

1.一个人带眼罩行走，另一人手牵手，可以提示。

2.一人带眼罩行走，另一人在其左右，但不能身体接触，也
不能使用语言提示。

3.一人带眼罩行走，另一人与你保持一定距离，不能使用语
言提示。

（三）合力吹气球（团队合作）简述：藉着分工合作来完成
任务。人数：每组限六人。

道具：准备每组各六张签，上写：嘴巴；手（二张）；脚
（二张）；汽球（每组一个）适合全部的人。

游戏方法：

1.分组，不限几组，但每组必须要有六人。

2.心理辅导员请每组每人抽签。

3.首先，抽到嘴巴的必须藉着抽到手的两人帮助来把汽球给
吹起（抽到嘴巴的人不能用手自已吹起汽球）；然后二个抽
到脚的人抬起抽到的人去把汽球给坐破。

九、注意事项

1.注意活动过程中可能存在的安全隐患。 2.注意控制气氛，



以免场面失控。3.适时调整时间，保证活动的完整性。

小学心理辅导活动方案篇四

心理辅导活动课的流程

可分为四个阶段：团体暖身阶段——团体转换阶段——团体
工作阶段——团体结束阶段。

1、团体暖身阶段

这一阶段工作的重点是“情绪接纳”，要营造一种轻松、温
暖、安全的氛围，帮助团体在当下形成一个具有凝聚力的实
体。具体来说包括：

（1）通过热身游戏或其他媒体手段，促成团体成员初步的互
动。

（2）充分展现教师的“尊重、接纳、关爱”的辅导态度。

（3）必要时，明确告知团体基本规范及辅导活动的注意事项。
如要倾听、积极参与讨论、对事不对人，保密等。

2、团体转换阶段

此阶段肩负着由“团体凝聚力初步形成”向“运用团体动力
解决团体共同关心的某一发展问题”转移的重要任务，这是
一个创设情境、提出问题、激发成员探索成长困惑的欲求、
逐步催化团体动力的过渡时期。这一阶段的工作重点是“展
开主题”，具体来说包括：

（1）以形象具体的方式（如案例、小品表演、游戏、影视片
断、歌曲等），将问题情境呈现在学生面前，提出某一个被
团体成员共同关心的问题，引出团体成员中不同观点和不同



的认知方式、行为方式的碰撞和冲突，催化团体动力。

（2）鼓励全体学生参与互动讨论，积极面对他人的意见予以
回馈。（此阶段要把握好，若团体互动氛围不能有效地激活，
后一阶段的团体动力就可能受阻）

3、团体工作阶段

团体工作阶段是团体基本成熟后进入解决实质性问题的关键
时期。这一时期在一节心理辅导活动课中所占的比例最大，
约20分钟左右。这一阶段工作的重点是“问题探索”。具体
来说包括：

（1）设置更为贴近学生生活实际、更能反映学生成长困惑的
活动或情境，引导学生在参与活动的过程中，进一步感受、
体验、思考。

（2）继续催化正向的团体动力，促进学生的自我开放。

（3）鼓励团体成员之间不同观点的交换、在支持与面质之间
取得平衡。

（4）注重团体的组织调控，引导学生关注团体目标，鼓励学
生相互倾听，共同探讨有效对策。

4、团体结束阶段

团体结束阶段是心理辅导活动课历程的最后阶段，结束阶段
的团体经验对团体的成效有决定性的影响。如果结束得好，
学生有欣喜、激动、感慨等正向情绪，而不是不屑和愤怒，
他们就比较愿意将在团体中所学带入现实生活中，心理辅导
活动课才有效果。这一阶段工作的重点是“问题解决”。具
体来说包括：



（1）引导学生总结本次活动的收获，澄清团体经验的意义。

（2）鼓励学生将认知、经验加以生活化与行动化，使自己的
收获向课外延伸。

（3）设置富有新意、余音袅袅的团体结束活动，（如具体化
的优点轰炸、赠言、寓意深刻的名言、感人肺腑的歌曲等）
为本次主题探索画上一个圆满的句号。

一堂好的心理辅导活动课的四个阶段，恰如起承转合，美妙
而迷人

小学心理辅导活动方案篇五

向嫉妒say goodbye

外语系10级英本5班 10404040515刘蓓蕾

教学内容：

嫉妒，是一种对才能、名誉、地位或境遇超过自己的人，心
怀怨恨的心理。嫉妒的危害很大，它不仅妨碍团结，影响进
步，给同学和集体带来损失，而且对个人的身心健康也会造
成不良的影响，这种心理如果发展下去，还可以使人失去理
智，甚至做出击和伤害别人的事来。本课就是要通过多种方
法，适当调控学生的心理，缓解和消除学生的嫉妒心。探讨
嫉妒心理的定义、特征、成因、危害及克服方法等。

教学目标：

1、通过活动使学生明白嫉妒是一种心理病态，认识到由于嫉
妒而产生的不良后果。

2、正确认识自己的这种状态，学习如何避免和克服嫉妒。



3、使学生懂得应该以友爱、尊重和宽容的态度与他人相处。

教学过程：

一、观看录相，引出课题

观看《三国演义》中周瑜嫉妒诸葛亮的才干，曾几次暗算诸
葛亮，但部没有能得逞，最后仰天长叹——“既生瑜，何生
亮?”的录相片断。师：为什么周瑜会有这些表现? 生：周瑜
是个心胸狭窄的人。生：周瑜看到诸葛亮比自己强，心怀怨
恨，就想加害诸葛亮。师：看到别人比自己优秀，心理不舒
服，产生一种不正常的、不健康的心理，我们把这种心理称为
“嫉妒”。

二、谈古论今，加深理解

学生1：讲关于韩非了与李斯的故事。从故事中可以得知李斯
与韩非子本是好同学，就是由于李斯嫉妒韩非子的才智，担
心自己在秦王面前失宠而说韩非予的坏话，秦王误杀韩非子，
发生了古代文人相戕的悲。

学生2：讲孙膑与庞涓之间的故事。师：听了这个故事，大家
有什么感受?

生：庞涓心胸太狭窄了，怕孙膑被魏王重用，影响自己地位，
就加害孙膑，最后自己也落了个悲惨的下场.生：这些故事告
诉我们嫉妒是不好的。

师：从这两个故事可以知道嫉妒般有哪些不好的影响。生：
嫉妒会使人产生不健康的心理，心怀怨恨，产生不正当的行
为。

生：有时甚至采取不好的手段中伤别人、坑害别人。



师：因为李斯的嫉妒，韩非子遭到了误害：庞涓的嫉妒，伤
害了自己的好朋友。这些嫉妒别人的人最终也没有好下场。
从这些故事中，我们可以知道嫉妒这个“恶魔”给人带来
的“不幸”。

三、情境表演，归纳总结

嫉妒从古至今在人们心中烙下了深深的印迹，那么，我们身
边有没有这样的事呢? 情境表演一 生1：你知道吗?**同学被
评为大队委了!生2：有什么了不起的，他的成绩还不如我呢!
生3：就是!上次还是我提醒他值日的，要不他就会被老师批
评!生4：他当上大队委，还不是他爸爸跟老师打了招呼? 生1：
你们就别瞎说了!**一向学习认真、成绩优秀，特别关心集体，
为班级做了许多好事，我们应该向他学习，而不应该嘲笑人
家。

情境表演二 生1：快来看啦，**写的《赏菊花》作文发表了?
生2：这有什么了不起的，我已经在省级杂志上发表了四篇了。
生3：我想一定是老师帮他改的，要不是他爸爸写的，他怎么
会写出那么好的文章呢? 生4：说不定他的文章是抄的。生1：
你们不要瞎猜了，他最近学习态度变了样，老师还夸奖他的
进步很大。这是人家自己努力的结果!

情境表演三 师（学生扮演老师宣读考试分数）：**98分，这
次进步最大!生1：哇，考7这2多，值得怀疑!生2：他肯定抄
了别人的试卷。生3：也许是老师改错了试卷?等会儿去查查。
生4：你们这是什么态度?人家考得好，说明他学习认真、考
试细心，我们应该向他学习才对!师：人家看了刚才生活中的
小片段有什么感想呢?他们有什么共同的特点? 学生自由发言，
教师总结。如： 嫉妒别人的人心胸狭窄、总喜欢讽刺别人、
挖苦别人、足“以小人之心，度君子之腹”、总是盯着别人
的缺点、喜欢攻击别人、中伤别人、散播谣言，毁坏他人声
誉，甚至采取卑劣的手段陷害他人。师：它对我们的生活有
哪些害处呢? 生：它伤害了同学、朋友之间正常的友情。生：



它使一个人心灵扭曲，变得丑陋不堪。生：一个人的嫉妒程
度越深越会失去理智，做出过激行为。

四、联系实例，指导行动

生活中，我们有时难免会遭到别人的嫉妒，碰到他人嫉妒时，
我们应该怎么办呢? 生：友好地与嫉妒我的人相处，以一颗
真诚的心对待同学。生：学会宽容，学会忍耐，以一颗诚心
待人。生：当别人遇到学习困难时，伸出热情的双手主动帮
助!生：消除嫉妒心理，与同学展开合理的竞赛。生：向伟人、
名人学习。学生讲马克思与恩格斯的故事、周培源与高士其
的故事。

听完这两个感人肺腑的故事，我们有什么启发? 生：同学之
间应该真诚相处，不要嫉妒别人。生：当自己成绩比别人好
时，要帮助学习有困难的人，当别人比自己成绩好时，应该
真诚地向别人学习。生：我以前曾嫉妒过晓雯，背后说过她
的坏话，我向她道歉。生：我也得过“嫉妒”的病，把一个
同学的文具盒藏在讲台里，在这里我也向他表示道歉，今后
决不干这种事。生：我在自己学好各门功课时，也要帮助学
有困难的人，只要人家有问题找我，我决不摆架子!

五、自测评价 （让生独立思考并作答）

嫉妒心理人皆有之，同学们不必诚惶诚恐，但我们有必要测
一测自己的嫉妒心强不强，以便正确评价自己的“嫉妒”心。

1、在下例九种颜色中，你最喜欢：

a、蓝、褐、绿类的中性色；

b、白、黑、粉红类的纯色；

c、红、黄、橙类的明艳色。



2、你的朋友学习成绩和你不相上下，对此你会：

a、感到很放心，大家共同进步；

b、暗下决心，一定要在他们中出类拔萃；

c、时刻提防他们的成绩超过你。

3、你和班长合作为班里办了一份刊物，老师表扬时却将成功
全部归到班长名下，你会：

a、觉得很正常，谁叫人家是班长呢？

b、决定要用另一方面的成绩来改变老师的看法，向他证明你
的能干；

c、和班长在学习上展开较量，下次成绩一定要超过他。

4、同学中有些人已经会熟练操作电脑，并常常在课余大谈心
得，你家里还没有电脑，对此你会：

a、主动向他们询问一些基本情况，不怕被他们笑话；

b、假装不关心，但你也在听，并打算找机会试一试；

c、把从别人处听过的经验搬过来向他们宣传，装作自己很懂
行。

5、你的相貌平平，所以好友出众的外表和举止会令你感到：

a、有些自卑，但你还是很喜欢他；

b、很羡慕，但从不说出口，并因此注重自己的穿着打扮；



c、不是滋味，总想挑出他其它方面的缺点。

6、你的心情很坏，于是打电话给你不常见面的朋友。他却抢
着告诉你，他刚得到一份礼物，心里非常高兴，对此你会：

a、很沮丧地向他道喜，然后开始诉说你的事；

b、从心里为他高兴，询问细节，不提自己的事了；

c、觉得很不公平，不想让他知道你的难过，找借口挂断电话。

7、你的知己最近认识了一个很投缘的朋友，对此你：

a、很高兴自己也将多一个朋友；

b、没有表态，与这人的交往很不积极；

c、非常不痛快，开始拒绝与好友来往。

评分方法：a=5分，b=10分，c=15分

55分以下者：嫉妒心不强，开心走自己的路。

60---80分者：嫉妒心较强，喜欢向自我挑战。

80分以上者：嫉妒心太强，容易将自身焚烧。

（二）、抽查个体生（自愿者）说出他们的评价结果，并谈
谈此刻自己的感想。

六、综合训练 （抽查个体生回答，师引导并归纳）

克服嫉妒心理的方法：



1、双赢观念法

2、辩证思考法

3、以长比短法

4、自发奋斗法

5、消除偏见法

七、催化互动

鼓励学生在同学们面前说出自己的心里话，可以是自我剖析，
也可以说出对他人道歉的话，借今天这节课为平台，力求得
到人格的升华、或是与好友的误会“冰释前嫌”。让心理健
康课真正为孩子们解决实际问题。

五、课堂总结，编写格言

师：俗话说：“一枝独秀小是春，万紫千红春满园。”为自
己的进步而高兴，为别人的快乐而快乐!刚才同学们都懂得不
能有嫉妒心理，应该团结互助，共同进步!我们把自己最大的
收获用一句话写下来吧!学生创编格言： 嫉妒就像一把双刃
剑，刺伤别人的同时也伤害了自己!嫉妒就像一根尼龙绳，捆
住别人的时候，也束缚了自己。嫉妒也像毒品一样，越吸越
上瘾，最后不能自拔。师：这堂班会课，大家知道了嫉妒具
有极大的危害，让我们远离这个无形的“魔鬼”，树立积极
向上的健康心理，养成活泼开朗的个性，真诚对待身边每个
人，只有这样，我们的朋友才会越来越多，我们人生道路才
会越走越宽阔，我们这个世界也会越来越美好。


