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[摘  要] 进入大学后，学生们面临着新的挑战，大学生们要完成文化环境、人际关系、学习、择业和

情绪等方面的适应。本文在积极心理学和团体辅导理论的指导下，针对大学新生的适应问题，进行积

极心理学取向的团体辅导方案设计，以期提高大学新生的适应能力，从而提升大学生们在大学期间的

综合能力发展。 
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Design of Group Counseling Program Based on Positive Psychology for Improving the 
Adaptability of Freshmen 
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[Abstract] After entering the university, freshmen are faced with new challenges. They have to adjust 

themselves to new cultural environment, interpersonal relationships, learning, career choice and emotions. 

Under the guidance of positive psychology and group counseling theory, this article designs a positive 

psychology-oriented group counseling program for college freshmen adaptation problems, so as to improve 

college freshmen adaptability and improve their comprehensive ability development during college. 
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心理学中，适应是指个体随生活环

境的限制或变化而调整、改变自己，同

时又反作用于环境的一种互动的动态过

程。贾晓波认为，心理适应是当外部环

境发生变化时，主体通过自我调节系统

做出能动反应，使自己的心理活动和行

为方式更加符合环境变化和自身发展的

要求。大学新生在进入大学的转折期中，

个体与社会环境发生了社会角色、环境、

脱离原有社会关系等多方位的变化，因

此个体对这一转折期的适应广泛存在于

学习、日常生活、人际交往等各个方面。

如果新生无法顺利地度过这一时期，那

么适应困扰就会对他们未来四年的大学

生活产生严重的影响。 

团体辅导是一种在团体情境中提供

心理学帮助与指导的重要方式，它是通

过团体内人际交互作用，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，学习新的态度和行为方式，

以发展良好的适应过程。班级团体辅导

是以班级为单位进行的团体辅导，成员

人数较多且互相之间已经认识。班级团

体辅导的目的是为了促进学生的个人发

展，同时促进班级的凝聚力。班级团体

辅导覆盖的范围更广，且在形式上更适

用于学校的心理教育活动。由于一个班

的同学之间会相互影响，所以团体辅导

的效果也会更加持久。 

积极心理学“是致力于研究人的发

展潜力和美德的科学”。积极心理学的研

究内容主要有积极情感体验、积极人格

特征和积极的组织系统。近年来，国内

的研究者除了对国外积极心理学理论进

行整合外，还开始探索如何将积极心理

学纳入学校教育教学中，积极心理学结

合团体心理辅导的心理健康教育方式，

针对不同的群体、不同形式的应用都能

取得良好的效果。积极心理学视角的团

体辅导能提升学生的自信心，提升生活

满意度，提升心理健康水平。 

1 大学新生适应不良的表现及

原因 

进入大学后，大多数的学生面临着

新的挑战，大学新生适应不良主要表现

在以下几方面：文化环境适应、人际关

系适应、学习适应、择业适应和情绪适

应等。 

文化环境适应：我国幅员辽阔，南

北差异明显，很多新生离开熟悉的家乡，

到陌生的城市上大学，在对饮食、气候

等方面存在适应困难。 

人际关系适应：大学生来自全国各

地，成长背景差异较大，性格的差异也

较大。部分新生并未掌握与人相处的技

巧，来到大学后会遇到人际关系的困扰。 
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表 1 新生适应的积极心理学团体辅导方案

序

号

主题 目标 活动

一 缘聚

你我

1.促进成员相互认识，建立

关系；

2.澄清团体目标，帮助成员

了解团体辅导的过程；

3.协助成员订立团体规范。

1.大风吹

2.雨点变奏曲

3.制定契约

4.桃花朵朵开：最终分成 8—12 人的小组，每个同学先在组内自我介绍，

包括姓名、家乡、爱好。每一组选一位代表，向其他组的同学介绍自己组

的成员。

5.总结分享，布置作业：回忆班级其他同学的姓名、家乡和爱好。

二 特别

的我

1.帮助成员发现并认识自己

的有点；

2.提升成员的自信心；

3.帮助成员学会发现他人的

优点。

1.我的代表色：选一个颜色，说说这个颜色和自己相似的优点。

2.我的桔子：每人发一个桔子，花 3 分钟时间认真观察自己的桔子，5 分钟

后，成员将桔子混在一起，看看每个人是否能找到自己的桔子。

3.天生我才：每人填写一张“天生我才”练习表，包括“我最欣赏自己的

外表、性格、对学习的态度、对朋友的态度、一次成功经验以及朋友最喜

欢我的地方”等项目。

4.优点轰炸：发一张报纸，用报纸折一顶帽子。请一位成员坐在小组中央，

将帽子戴在头上，接受小组其他成员的轰炸。

5.总结分享：学会自我欣赏，自我肯定。

三 情绪

管理

1.认识自己的情绪，能辨认

各种情绪；

2.学会理解他人的情绪，学

会共情；

3.了解情绪产生的原因。

1.热身游戏：打个招呼问个好

2.我演你猜：让每位成员随机抽取一张情绪形容词卡片，并且表现出来，

由其他组员猜这是什么情绪。

3.认识自己的情绪：列出 10种情形，讨论遇到这些情境时自己会产生什么

情绪。

4.感知他人的情绪：列出 10种情形，讨论在这些情境下，当事人会产生什

么情绪。

5.认识 11种非理性信念

6.总结分享：提高情绪的感受能力，分辨不合理信念。

四 时间

规划

1.帮助成员认识时间管理的

重要性；

2.帮助成员更高效地安排时

间。

1.热身活动：不喜欢的色彩+当前学习上遇到的问题。

2.时间馅饼：以一天 24 小时为一整个圆，按照目前自己一天时间的分配来

分割馅饼。之后再画出自己理想的时间馅饼图。

3.放松训练：肢体放松训练，学会放松技巧。

4.总结分享：合理安排时间，实际中如何应用放松技巧。

五 生涯

规划

1.促进成员进行自我探索，

了解自己的价值观、兴趣和

能力；

2.协助成员进行简历制作。

1.成员分享对生涯发展的认识

2. 价值观大拍卖

3. 撰写个人简历并分享

4.总结分享：今后如何丰富自己的简历。

六 未来

的我

1.处理团体辅导结束的情

绪；

2.鼓励成员踏上主动适应大

学生活之路

1.分享自己参加团体辅导的变化

2.想象练习：四年后的我

3.礼物大派送：制作贺卡，相互赠送

4.总结分享：总结整个团体辅导活动，表达对每位成员的感谢和祝福。

学习适应：进入大学后，对学生学

习自主性和独立性的要求也提高了，学

习内容的结构性降低，广度和深度增加，

使得新生面临更多学习上的困难。时间

规划不合理，有些新生在学习之外的潜

能发展上花了太多时间，影响了学习。 

择业适应：在进入大学前，大部分

学生没有明确的职业规划。进入大学后，

短期内目标缺失，动力不足，没有及时

树立未来的职业理想和人生目标。 

情绪适应：大学更注重学生的各方

面综合素质，对新生的能力提出了更高

的要求。大学的环境更丰富更复杂，大

量的事务和信息让许多新生疲于应付，

这些都给新生带来了巨大的压力。面对

考试感到担心和害怕，产生考试焦虑。 

2 团体辅导方案 

根据新生的适应问题，设计如下的

班级团体辅导方案。活动对象为大一新

生班级所有同学一起参加。活动设计有

六个单元，每个单元活动时间为2小时。

每个单元有具体的单元目标，相应的活

动紧贴单元目标设置，符合团体的发展

阶段及过程，经历团体的准备阶段、初

始阶段、工作阶段及结束阶段。具体的

团体辅导方案见表1。 

从积极心理学角度出发，将其理论

融入到班级团体辅导中，帮助大学新生

提高适应能力的水平，也为将来在整个

大学期间提高综合素质打下基础。本团

体辅导方案结构化程度较高，具有可推

广性。班级团体辅导人数较多，如何保

证全班的出勤率是比较有挑战性的事

情。将团体辅导的目标与班级的班会结

合起来，通过多形式的团体活动，可以

不断扩大团体辅导的效果。 
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