
关于召开2013级新生“阳光心理，快乐起航”
主题班会的通知
2013级各班：

为帮助2013级新生进一步适应环境、融入集体，指导学生做好学业规划、提高自信，引导新生进行正确的人生定位，志存高远、坚定信念，心理健康教育中心决定组织召开2013级新生“阳光心理，快乐起航”主题班会。请各班认真组织。
     班会要求：
     1.新生班级班主任或辅导员组织并参与主题班会；

     2.在不违背活动主旨的前提下，各班可以结合本班实际情况，开展主题班会，内容上丰富多彩，形式上不拘泥；

     3.各班心理委员做好宣传工作，并在班会日志上做好详细记录，做好班会图片采集。
     4.班会结束后，请心理委员于规定时间内收齐班会所布置的作业及整理班会相关资料（班会总结和图片资料），并由校心理自助中心将各班总结整理并在心理自助中心博客上发布。
附件：

    1.2013级新生“阳光心理，快乐起航”主题班会方案（仅供参考）。

心理健康教育中心
二〇一三年十一月十三日

     2013级新生“阳光心理、快乐起航”主题班会方案
一、班会主题：适应大学生活，完善学业规划，树立远大理想

二、班会时间：暂定11月24日晚

三、班会地点：――
四、班会形式：讨论、引导

五、班会目的：引导学生认识到自己入校以来的心理变化，认识适应大学生活的重要性，完善学业规划，引导学生坚定信念，树立远大的人生理想。

六、班会具体安排：

    第一阶段：总结高中生活

1．主持人做开场引导。引导学生回忆高中生活

（参考：同学们走进大学校园已经有一段时间了，相信许多同学对大学的生活有了一些思考，也会将现在感受到的大学生活与刚刚过去的高中生活进行比较。那么，请同学们先回忆一下高中阶段的生活，你最深的感受是什么？给大家三分钟时间思考，然后请几位同学和大家分享。）

2．分享。主持人请2-4名同学与全班同学分享，分享时间控制在10分钟左右。主持人对学生的发言内容做积极的关注，但不做任何评价。

3．主持人做分享总结和主题过渡。

（参考：从大家的分享中我深深地感受到同学们有苦有乐，有得有失，现在我们进入到了人生的下一个征途，我想请同学们思考，我适应大学生活了吗？在心理上我真正地接纳了大学生活了吗？）

第二阶段：觉察一个月来的心理变化
1．主持人引导。

方案一：分享自我案例。主持人引导班级学生分享自己入校一个月以来的心理变化，从做分享的学生中选取1-2个较为常见的例子作为班会讨论的例子。分享学生自己的案例，容易引起全班同学的共鸣，因为作为一个班级学生而言，心理困惑有很多相似性。

（参考：进入大学，你感觉适应吗？是什么让你觉得不适应，没以前快乐了呢？是学习，人际关系，爱情，生活，能力培养还是其他方面呢？能和我们一起分享下吗？）

方案二：分享他人案例。主持人从工作中选取一些学生不适应的例子，与同学分享，引导他们做思考。

（参考：首先我想与大家分享几个小案例，请大家在听的过程中，仔细体验他们的心情，并思考为什么他们会产生这些情绪。）

（1）小A：男生，来自沿海城市，高中时他经常憧憬着美好的大学生活。但进入大学后，他觉得现实和从前想象的完全不一样。原以为大学是学习知识、放飞梦想的天堂，没想到眼前的大学不过如此，大学的老师、同学也远没有想象的那么好，一切的一切，都与自己心目中的理想大学相距太远。军训过后，觉得生活很迷茫、很空虚，无所事事，每天上完课以后不知道该干些什么，于是以闲逛、打牌、看小说、上网等方式来打发时间。

（2）小B：女生，刚来大学很想家，“第一天来了就想回去。”不过没多久后，怎么管好自己的生活费，成为她最烦心的事。“以前在家，如果钱没有了，就向父母要，从来没觉得缺钱。现在一个月还不到，从家里带出来的2000元现金已经快花完了，原来自己花钱这么大手大脚，没有计划。”她决定从下个月开始制订支出计划，管住自己的钱包。大学学习也让她觉得烦恼。“有点不太适应。高中时老师盯得紧，现在没人这么管，自己还没学会自主学习，很有压力。就说英语，两个星期的课，英语已经讲了100页，现在对课本的熟悉度和高中不能比，感觉有点跟不上进度。”

（3）小C：女生，到大学后感觉很孤独，寝室的室友们聊天的聊天，学习的学习，惟独自己既学不进去，又融不到她们中去，努力想对身边的每个人微笑，向每个人表示自己的友好，却总觉得和大家隔了层什么似的。晚上很晚了，室友们还在高谈阔论，不参加显得不合群，参加吧，第二天头昏脑胀，无精打采。

2．分享感受：这里主要收集同学们谈到的一些不适应的表现。选择方案一的主持人对每个学生的分享要做积极反馈，尤其要注意与学生的共情，可以做澄清、强调、补充，但不要有评价；选择方案二的辅导员注意学生在谈到自己的不适应时，也要注意与学生的共情，但不要有评价。（20分钟）

（引导参考：也许我们和他们面临着一样的问题；也许问题不一样，但我们的心情是一样的，有那么一点哀愁，有那么一点忧郁，或者说不出原因的不爽，还有迷茫等等，我们请哪位同学来和我们分享一下感受。）
3．主持人做总结引导：主要是让同学们理解——适应最重要的是心理适应。

（参考：人的心理状态会受外部环境的变化，产生适应或不适应，适应良好，则心理冲突少，适应不好，则心理冲突多，易产生心理问题，如孤独、焦虑、忧郁、烦躁、自卑、压抑、紧张，还可能出现身体上的不适。面对这些问题我们怎么办？）
第三阶段：产生心理不适应时的解决办法
1. 学长进行新生适应指导（20分钟）

（1） 分享自我感受：心理委员可以通过讲述自己这几年的大学生活、学习等方面情况，与新生们在经历和情感上更有可能产生共鸣，因此相互之间更容易交流沟通，以便后期环节的开展。
（2） 脑力激荡：针对上一阶段收集的不适应表现，讨论解决问题的办法。请同学们自由发言、分享。主持人可以将这些解决办法板书出来。

（3） 新生适应指导：学长结合自己所掌握的心理知识，对大学生活可能产生的一些问题进行分析，并提出一定建设性的解决办法。
2．总结引导：总结解决问题的方式和途径

（参考：我们会因为环境不适应会有失落感；因为人际不适应会有孤独感；在中学时的优势消失以后会有失落感；对学校的管理制度不适应会有压抑感。这时是我们的心理感冒了，感冒轻者它会自愈，感冒重者需要向医生求助。所以首先我们要提高认识，认识到不适应的一些表现；第二提高自我心理调适能力；第三是利用资源，向同学、老师、心理咨询专业人员求助。）

   3．主持人总结，并介绍学生心理健康教育中心提供的心理咨询服务，若同学们在大学生活中遇到烦恼和困惑，欢迎来咨询。（辅导员老师分享一句话：必要的心理求助是强者的行为。）

第四阶段：完善学业规划，树立远大的人生理想
1. 认识我的大学学习，畅谈“人生理想”。

（1）引导学生进入主题

（参考：经过一段时间的学习之后，我相信有的同学取得了让自己满意的成绩，而也有的同学可能认为自己的学习表现与当初预想的有一定差距。那么今天首先就请大家思考一下，你对自己的学习现状满意吗？）

（2）让班级同学就我为什么要学习、我的学习习惯、目前在学习上存在哪些困难、我的学习情绪、我的优缺点等问题进行回答，书写在纸片上。
（3）全班分享。主持人可以请对自己学习现状比较满意的1-2名同学，和对自己学习现状不太满意的1-2名同学分享自己填写的内容。在每个人的分享结束后，其他人可以提问。如果在教室开会，主持人可以在黑板上板书学生所谈各个内容的要点。

（建议：1.主持人强调讨论的原则，每个人要真诚分享。 2. 主持人做好整个场面的控制，鼓励同学发言，每个分享发言的时间控制在3分钟左右。3.讨论完毕后，做好总结。）
2.认识合理设置目标的重要性。

引导学生树立合理目标，认识目标重要性。主持人请2-4名同学与全班同学分享。

（辅导员可以请2-3名学生分享自己的经历。如果学生没有发言，主持人可以举例让同学进行讨论。如一名大一新生在入学时英语水平较低，他希望在大学期间能通过四级考试，同时专业学习也比较难，那么他如何协调专业学习与英语学习的关系，你认为怎样设置具体目标、制定计划比较合理呢？过程中可能出现什么问题呢？）

3.对班会总结。
（1）激励大家积极对自己的学习进行规划。

（参考：当然，设置学习目标还只是开始，如何实现目标就需要我们进行合理的学业规划，并努力将规划落到实处。今天的班会仅仅起个抛砖引玉的作用，具体如何制定、执行学业规划、如何监督还需同学们仔细思考。不过我相信，只要我们从现在做起，脚踏实地，我们一定能朝着自己的梦想不断前进。）
（2）介绍学业规划的步骤，说明在规划过程中可能出现的问题。

第五阶段：布置作业

作业内容：
1.就开学以来的心理变化及自我调试，或开班会的思考与感受撰写一篇文章。要求本周内完成，11.26由班长收齐送交给辅导员。

2.完成一份学业规划表。

第六阶段：班会结束

感谢大家的参与！


