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一、前言

初中阶段的个体正处于青春期这样一个特殊的时期。这个

时期的个体正由儿童向成人过渡，处于自我探索的关键时期，

这一时期的显著特征便是关注自我价值以及重视他人的评价，

因此这一时期也是自信心形成的关键时期。

团体心理辅导是一种在团体情境下，以团体成员为对象的

心理辅导的方式。与个体心理辅导不同，团体心理辅导重视团

体成员之间的相互作用。让成员在团体活动与交往中，通过观

察他人与理解自我，获得新的体验。团体心理辅导能很好地帮

助成员，认识自我、接纳自我、了解他人，同时发展出应对生

活的新态度以及新的行为方式。许多研究证明，在帮助个体认

识自我、克服自卑、提高自信心等方面，团体心理辅导都有着

突出的优势。

“三生教育”即生命、生存、生活教育。它的目的是使

人真正成为其人，帮助学生全面发展，拥有获得幸福的能力。

“三生教育”强调学生的体验、态度和感悟。因此，“三生教

育”的理念与团体心理辅导是相得益彰的。

本文从应用性的角度，探索“三生教育”理念下初中生自

信心团体辅导方案设计的方法与内容，并对团体辅导方案的效

果进行了评估。

二、自信心团体辅导的理论依据

（一）“三生教育”的内涵“三生教育”指的是生命教

育、生存教育与生活教育。其中，生命教育是指帮助学生了解

生命知识，认识生命，对生命形成尊重与珍爱的态度，从而能

积极、健康地发展生命，拥有享受幸福人生的能力。生存教育

是指提升学生的生存意志，提高生存的适应能力，拥有发展能

力和创造能力，树立正确的生存观。生活教育指帮助学生更好

地应对生活、掌握生活的技能，热爱生活、奋斗生活、幸福生

活，树立正确的生活观[1]。

“三生教育”是一种以人为本的教育观，它强调学生的体

验、态度和感悟，希望学生能够在实际生活中，从认知到情感

体验再到行动，由内而外地去发展生命、追求幸福。

（二）认知行为疗法

认知行为治疗（cognitive behavioral therapy）由美国

心理学家Beck在２０世纪６０年代提出，它强调通过改变个体

不合理的认知从而改变个体不良的情绪与行为，以促进心理问

题得到好转[2]。认知行为治疗发展至今已拥有一套相对完善的

治疗体系，它通过帮助个体修正非功能性的认知问题，通过改

变个体的看法与态度来改善个体的心理问题。

采用认知行为疗法,以认知为起点,能够帮助初中生更加

理性地评价自我、他人与事件，从而更好地接纳自我，提升
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自信。

（三）团体发展四阶段

“团体发展四阶段”说是科瑞(Corey)于1982年提出的理

论。该理论认为，团体发展一般会经历四个阶段，分别是初创

阶段、转换阶段、工作阶段与结束阶段，每个阶段都有各自的

特点与目标[3]。

在初创阶段，团体成员并不熟识，成员怀着模糊的态度

与感受加入进来。因此，该阶段的目标是建立团体规范，澄清

团体的目标，厘清领导者和成员的角色。转换阶段又叫过渡阶

段，在此阶段需创造出安全、支持性的气氛，使成员更加愿意

投入团体，逐渐开放自我。在工作阶段，团体较之前有了更强

的凝聚力，在此阶段，成员之间的沟通会更加坦诚与顺畅。此

阶段的主要目的是帮助成员解决问题，发展新的经验，学习与

实践新的行为。最后的阶段是结束阶段，在此阶段中，成员可

以整合在团体中获得的经验，并将在团体中学习到的内容迁移

到日常生活之中。

三、初中生自信心团体辅导方案的设计与实施

(一)团体辅导设置

1.团体名称

拥抱最好的自己——初中生自信心成长小组。

2.团体目标

（1）了解认识自我，发掘自我的优势，接纳自我的不完

美。（2）帮助成员形成积极的自我概念，感受积极的情绪，

培养积极的认知能力。（3）形成积极的人际关系，在人际互

动中获得自信。

3.团体性质

本团体以增强团体成员的自信心为主要辅导目标，从开

始至结束没有人员的变动，每次团体活动都有明确的目标和详

细的方案设计，成员都是初一学生，对心理团体辅导活动感兴

趣，并且希望能变得更加自信。因此属于成长性、封闭式、结

构性、同质性的团体心理辅导小组。

4.团体时间与场所

温馨、安静、封闭，足够容纳25人左右的活动室，有可以

移动的椅子以及多媒体设备。

(二)团体领导者与团体成员

1.	 团体领导者及其训练背景

团体领导者1名，国家二级心理咨询师，基础心理学专业

硕士毕业，常年进行心理健康教育工作，个体、团体咨询经验

丰富。

2.团体成员

在初一学生中以自愿加入的原则招募成员，经过筛选后，
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确定了22名初一学生作为团体成员。

(三)团体辅导方案设计

本团体辅导方案共计7次活动。每次活动按照创始阶段、

过渡阶段、工作阶段、结束阶段的逻辑顺序设计了分目标以及

相应的活动内容，并且都是围绕团体总目标进行设计。每次团

体活动也会在开始时设计热身破冰活动，在结束时进行总结与

升华。

创始阶段的目标是，让团体成员互相熟识，澄清团体目

标，签订约定并形成规则，本阶段主要通过第1单元“快乐相

识”完成。首先通过“玩偶打招呼”与“姓名滚学球”，让团

体成员在轻松的气氛下互相认识与熟悉。通过“介绍你我”，

让团体成员进一步认识，并且澄清团体目标。最后，通过“签

订契约”，形成团体规范。

过渡阶段的目标是，加深成员之间的理解，形成更加亲密

的团体。本阶段主要通过第2单元“凝聚你我”完成。首先通

过“齐心拍手”游戏，讨论团结合作的意义。通过“图画接力

赛”，加强团队合作，让团体成员之间进一步碰撞。最后，通

过“合作滚小球”活动，让团体成员加深接触，加强合作，并

且体验合作的快乐。

工作阶段的目标是，完成成员自信心的建构，单元3、单

元4、单元5、单元6都属于这个阶段。该阶段的主要工作思路

是，让团体成员认识自我，接纳自我，然后挖掘自身的优点与

过去的成功体验，最后帮助成员认识、接纳和欣赏同伴以及自

己的优点和长处，并体验自信的感觉。

结束阶段的目标是，帮助成员总结活动中的收获并将收获

迁移到日常生活之中，并处理好离别情绪。本阶段主要通过第

7单元完成。首先通过“水晶球传递”活动展望未来生活，增

进成员对未来的信心。然后通过“我的收获”活动，回顾与总

结在团体活动中的经验与收获。最后，通过“请给我留言”活

动处理离别情绪，结束团体辅导。

单元 名称 活动目标 主要活动内容

1 快乐相识

帮助团体成员互相熟悉，

明确团体目标，拟定团体

契约，形成规范。

1.玩偶打招呼。2.姓名滚雪

球。3.介绍你我。4.签订契

约。

2 凝聚你我

加深成员之间的理解与关

系，增强团体的凝聚力，

形成更加亲密的团体。 

1.齐心拍手。2.图画接力赛。

3.合作滚小球。

3 认识我自己
帮助成员客观地、多维度

地认识自我。

1.心中的动物园。2.寻找镜中

的我。3.我手知我心。

4
爱上不完美

的我

帮助成员接纳真实的自

我，拥抱自己的不完美。

1.八人生还。2.神奇的一句

话。3.对自己的承诺。

5 画朵自信花
了解自信的概念，回顾曾

经的成功体验。

1.神奇的彩票。2.我的得意

事。3.画朵自信花。

6 优点大轰炸

帮助成员认识、接纳和欣

赏同伴的优点和长处，并

体验自信的感觉。

1.头脑风暴。2.优点大轰炸。

3.优点重复。

7 从心启航

总结活动中的收获，并将

收获迁移到日常生活之

中，处理离别情绪。

1.水晶球传递。2.我的收获。

3.请给我留言。

(四)团体效果评估

1.前后数据对比

对参与活动的22名成员采用《罗森伯格自信心量表》，在

活动开始前和活动结束后进行测试。经过统计分析发现，前测

的样本平均数为27.23，而后测的样本平均数为30.32，并且差

异具有统计学意义（p<0.05）。说明团体心理辅导活动能提升

团体成员的自信心水平。

2.对团辅的评价

活动结束后，团体成员填写了《自信心成长小组活动效果

反馈问卷》。大多数成员都表示：通过团体心理辅导活动，自

信心得到了提升，收获了宝贵友谊，加深了对自己的认识。也

有很多成员表达了对团体领导者的感谢。从反馈结果来看，团

体成员总体对团辅活动满意，并且通过此次活动加深了对自我

的理解，提升了自信心。

经实践证明，无论从数据结果还是成员的自我评价与反

馈，团体辅导在提升成员自信心方面是有着显著效果的。

四、自信心团体的建议与思考

团体心理辅导是提升初中生自信心的有效手段，在设计团

体辅导方案时，建议注意以下几点：

（一）团体辅导方案设计要考虑成员的情况与特点

方案的设计考虑成员的特性，根据团体成员的年龄特点、

身份特点，设计适合团体成员的活动[4]。团体辅导方案要贴合

团体成员，根据团体成员的特点，设计满足成员需求的方案。

可以通过观察、问卷调查、心理测验等方法，辨识出团体成员

的特点与需求，设计出更加契合成员的活动，从而更易获得显

著的成果。

（二）团体辅导方案设计要遵循团体发展的规律

团体辅导方案的设计不是随意地将各种活动堆砌，而是

要遵循团体发展的规律与特点，有针对性地进行设计。一般而

言，要考虑团体目标以及团体成员关系的循序渐进。方案的设

计要注意活动前后的承接，不同活动之间应衔接流畅并且紧扣

活动主题，要由表及里地引导成员。同时，由于团体成员的关

系一般由浅入深，从生疏到亲密，在设计活动的内容与形式时

也要注意循序渐进。

（三）团体辅导方案设计要有可行性

在设计团体辅导方案时要根据领导者的风格、特质以及

能力，考虑活动开展的地点以及开展活动的安全性与弹性，设

计可行且有把握的活动。例如，团体辅导活动要切合领导者的

个人特质，能保证领导者能有感染力地带领活动。要考虑实际

操作时的场地与硬件条件，切忌生搬硬套。且在实施团辅活动

前，领导者应认真准备好活动材料并且将活动的所有流程预演

一遍，以保证方案的实施能有序、流畅。
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