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宿舍主题团体辅导参考方案
活动目的：增进宿舍成员的相互理解，学会沟通与合作。
活动准备：彩笔若干，大号白纸3张
活动地点：各学院二级心理辅导站或室外较安静的空地
参与人员：3—6个宿舍为宜
注意事项
1.关手机；
2.把注意力放在此时此地；
3.全身心投入去体会、感受，不要老问为什么要这样；
4.不评价别人（干吗这样？）；
5.不穿高跟鞋、裙子，方便活动。
活动理念
由衷说出的话就是最好的礼物，真诚就是最好的礼物；尊重别人对你的信任；投入越多，开放越大，收获越多；注意隐私权，离开这个房间不要说谁说了什么（有些问题不想回答，可以说：“对不起，这个问题我不想说” ）。
活动流程
1.口香糖
    活动过程：所有人在一个圈内任意走动，先由一人站在团体中说：“口香糖。”，旁人问：“粘什么？”，如果那人说：“粘手。”，那么所有学员就必须找人来两两配对将手贴在一起。没有找到人配对的学员就要站到中间下口令。
交流分享：“好了，现在的感觉怎么样？”“放松、亲近……”（肢体接触的美好）
2.我想有个家
活动过程：请大家从圆圈变为N个人一组，抱在一起。5个人一个家；8个人一个家……一个宿舍一个家
交流分享：当你没找到家时，有何感受？当我们不能和集体在一起时，当我们游离于集体之外时，我们常常有一种孤单感，会无助彷徨……在别人中间有何感觉？到集体中安全又有力量。希望每个人都能在宿舍的家庭中能够彼此支持、相伴，相互给予家的温暖。
3.拍手接词
活动过程：每个宿舍的成员围成圈，每个成员将左手手掌向上且固定不动，右手手掌向下负责击掌：向左击掌自己的左手，向右击打右边人的左手。按照节奏，小组统一左拍一下右拍一下，同时所有人喊口号“友爱互助”（这个可以任意改）。第一遍拍一下说一个字，第二、三遍拍一下说两个字。第四遍开始一起击掌的同时只有一个人喊口号，一人说一个字，轮流说，还是拍一下说一个字。但说的词是：友爱互助、友友爱互助、友友友爱互助……以此类推。节奏不能乱。小组练习后可以组间比赛。
交流分享：怎么把这个活动做得越来越好？当有人出错的时候大家是如何反应的？你能接纳有人因紧张而出错吗？还能想到宿舍关系中的哪些？人与人之间理解、包容、团结最重要。


4.共作画
活动过程：在一张大纸上，小组共同完成一幅作品，内容包含“房、树、人”。作画过程是每个人员轮流动笔（画几笔即可），依次进行，循环多轮，共同完成画作。活动要求不能有语言交流。作品完成后，请小组成员交流自己的作画动机，当时如何考虑，如何感受画作。鼓励小组成员相互提问和反馈，当某个成员怎么做的时候你感到舒服或者费解，询问对方当时是怎么想的。探讨人与人之间的理解、沟通的意义。讨论结束后，共同探讨这幅画的主题，为这幅画讲述一个故事，分享给其他小组。
5.共建宿舍公约
活动过程：宿舍成员通过讨论制定宿舍公约，对宿舍卫生、作息安排、相处言行等作出明确的规定，每位成员签字确认。
6.信任圈
活动过程：两个宿舍合并成一组，每个小组围成圈，将双手抱在胸前，一位同学闭上眼睛站在中间，抱臂，双脚并拢固定不动，身体保持直立任意倒向四周，其他同学用手轻轻推他，确保他不倒地。每个同学依次体验。
交流分享：体会到了什么，你在中间时候放松吗？感到安全吗？你是如何让室友感到安全的？

