附件1 
新生工作坊参考方案
活动目的
1.促进新生相识，初步进行班级建设
2.彼此了解和接纳、增强集体凝聚力
3.认识现实并接受现实，学会适应
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
一个自然班为宜
活动准备
1. 场地布置：组织全体学生围成一个均匀的大圆坐下。
2. 物资准备：提前备好音响设备、友情主题背景音乐、座椅若干。
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
环节一：刮大风（破冰暖场，时长10分钟）
1. 活动目的
打破学生固有小圈子，调动全员活跃度，快速活跃氛围，消除陌生拘谨感。
2. 操作流程
（1）全员保持原地大圆坐好，主持人站在圆圈中心引导活动。
（2）主持人或下一轮没有座位的学生发布口令：“西伯利亚北风刮呀刮，刮到了所有男同学（所有戴眼镜的同学、所有长头发的女同学、所有穿白鞋子的同学）身上。
（3）主持人和对应特征的学生听到口令后，需立刻起身跑动，快速更换到圈内其他空位坐下。最后那个没有位置坐的学生就发布下一个口令。
（4）重复多轮不同特征的“刮风”指令，保证大部分学生都能参与跑动换位，彻底打破初始站位格局。
3. 分享总结
每轮结束或活动收尾，主持人引导提问：“经过多轮换位，大家现在的心情和状态怎么样？是不是感觉放松了很多？” 简单总结：本次活动打破了大家刚入学的固定社交状态，让我们跳出陌生拘谨的小状态，快速融入集体氛围。
环节二：拍打穴位（肢体破冰，时长10分钟）
1. 活动目的
通过温和的肢体互动，消解同学间的陌生距离感，营造温暖、互助的班级氛围。
2. 操作流程
（1）全员保持大圆站立姿势，统一向右转，每位同学面向前方同学的后背。
（2）主持人带领统一口令，全员同步为前方同学捏肩、捶背、轻拍腰部，缓慢向前走动，全程动作轻柔、礼貌、适度。
（3）统一参考口令：走起来呀走起来，捏捏肩呀捏捏肩，好宽的肩呀好宽的肩；走起来呀走起来，拍拍背呀拍拍背，好厚的背呀好厚的背；走起来呀走起来，捶捶腰呀捶捶腰，好粗的腰呀好粗的腰。
（4）一轮结束后，全员统一向后转，互换位置互动，后方同学为新的前方同学重复上述按摩、拍打动作。
3. 分享总结
邀请学生简单分享感受，引导大家体会：陌生同学之间温和、善意的肢体互动，是美好的体验，能快速拉近人与人的距离，感受集体的温暖。
环节三：积极握手（主动社交，时长8分钟）
1. 活动目的
鼓励学生主动突破自我，主动认识更多同学，培养主动社交的意识。
2. 操作流程
（1）全员自由散开，在场地内自由走动。
（2）主持人宣布规则：限时3分钟，大家主动和班里尽可能多的同学礼貌握手、简单问好，尽量认识更多新同伴。
（3）时间到，主持人喊“停”，全员立刻止步，保持当前握手状态。
（4）所有同学与自己最后握手的伙伴，就近找椅子两两坐下。
环节四：两两自我介绍（深度初识，时长12分钟）
1. 活动目的
从简单问好到深度交流，让学生精准了解身边同伴的基本信息、个人特质，实现精准初识。
2. 操作流程
（1）以刚刚握手结对的两人为一组，两两对坐交流，时间5分钟。
（2）自愿分享交流内容（不强制全部说完，自主选择）：姓名、家乡、兴趣爱好、性格特点；最喜欢的事物、最得意的经历、日常小习惯；印象最深、最高兴或最难忘的小事等。
（3）交流结束后，相邻两个两人小组合并，组成四人小组。
（4）四人组内轮流介绍自己的搭档，把刚刚了解到的同伴信息，分享给另外两位同学，实现两两互通、四人共识。
环节五：滚雪球记忆（扩大社交圈，时长15分钟）
1. 活动目的
通过层层叠加的介绍方式，帮助学生快速记住班级同学姓名与特质，锻炼专注力与团队协作能力，增强集体认同感。
2. 操作流程
（1）所有四人小组两两合并，形成八人固定小组。
（2）小组内按顺序依次自我介绍，采用“滚雪球”规则，层层叠加记忆：
第一位：我是来自……（家乡）的喜欢……（爱好）的……（姓名）；
第二位：我是坐在来自……的喜欢……的……（重复第一人的信息）、来自……的喜欢……的……（介绍自己信息）；
以此类推，每个人都从第一个人介绍起，最后一位同学需要完整复述小组前所有人的信息，再介绍自己。
（3）小组练习完成后，可开展小组竞赛：每组推选一名代表，向全班完整介绍自己小组的所有成员。
3. 分享总结
引导学生分享感受：通过这个环节发现，记住他人不仅需要自己全身心投入，更需要同伴的配合；很多看似困难的事情，不是自己做不到，而是缺少尝试、自我设限，集体协作能帮我们突破自我。
环节六：相似圈（寻找共鸣，时长10分钟）
1. 活动目的
挖掘同学间的共同点，找到社交共鸣，减少差异感，提升彼此接纳度。
2. 操作流程
（1）以八人小组为单位，全员轮流发言。
（2）每位同学说出自己的一个个人特征，句式统一：“和我一样有XX（爱好/习惯/性格/小特点）的同学请举手”。
（3）拥有相同特征的组员举手示意，相互呼应，逐一挖掘彼此的共同点（如：喜欢追剧、喜欢羽毛球、性格内向、喜欢独处、爱吃甜食等）。
（4）全员轮流完毕后，小组简单交流：找到共同点的感受，体会集体的共鸣与温暖。
环节七：关注练习（看见彼此，时长12分钟）
1. 活动目的
引导学生学会倾听、主动关注他人，跳出自我视角，学会理解、包容身边同学，提升共情能力。
2. 操作流程
（1）依旧以八人小组为单位，轮流选定一位组员为“被关注对象”。
（2）其余所有组员围绕该同学，进行礼貌、温和的提问，内容围绕兴趣、习惯、校园期待、个人小目标、日常喜好等，全方位了解这位同学。
（3）提问全程尊重隐私，对方不愿回答的问题立刻停止追问，严格遵守前期隐私规则。
（4）每位组员都轮流成为被关注对象，保证人人被倾听、被重视。
环节八：活动收尾（总结升华，时长8分钟）
1. 操作流程
（1）活动前期全程循环播放温情友情类歌曲，让学生提前熟悉旋律。
（2）所有学生重新围成大圆，全员站立，共同合唱友情主题歌曲。
（3）主持人简单总结本次活动，肯定大家的真诚投入，鼓励新生后续主动融入班级、互帮互助，携手适应大学生活、共建温暖班集体。
2. 收尾总结要点
[bookmark: _GoBack]本次活动从破冰互动到深度交流，让大家打破陌生、认识彼此。真诚与尊重是人际交往的核心，希望大家带着本次活动的收获，接纳新环境、新同伴，主动融入集体，在互帮互助中开启美好的大学生活。
