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宿舍心灵港湾建设专题活动（第八期）方案
一、活动背景：
寒假生活已经结束，大学生从假期模式转入开学状态，可能会出现一些困扰，如注意力不集中、学习适应不良、情绪不稳定、人际交往困难、对网络过度依赖、不适应学校生活等。新的学期是一个新的开始，大学生需要尽快调整自己的身心状态，以稳定的情绪、乐观的心态，投入到新学期的生活中。
二、活动主题：注入“心”动力，赋能新学期
三、活动目的：引导大学生对寒假生活进行总结，改善不良情绪，调整身心状态，帮助大学生更好地适应新学期的生活。
四、活动形式：以宿舍为单位，宿舍心灵使者（宿舍长）为组织者，宿舍全体成员参加，参考本方案开展活动。
五、活动时间：1.5小时左右。
六、活动地点：宿舍成员协商后自主选择，建议选择一个安静、安全、不被打扰的环境。
七、活动前准备：宿舍心灵使者熟悉活动方案，熟练掌握活动的操作流程，准备活动中需要用的材料，组织宿舍全体成员商定开展活动的具体时间、地点等。
八、活动方案：
（一）导入阶段
1.目的：调动宿舍成员参与的积极性，拉近宿舍成员之间的关系，营造温暖和谐的宿舍氛围。
2.活动：缩小包围圈
所有宿舍成员站立着，紧密地围成一圈，每位成员将胳膊搭在相邻同伴的肩膀上。这时宿舍心灵使者告诉大家，我们将要面临一项非常艰巨的任务，这项任务是大家要一起向着圆心迈3大步，同时保持大家已经围好的圆圈不被破坏。等所有成员都搞清楚了活动要求之后，让大家一起开始迈第一步，迈完第一步后，宿舍心灵使者给大家一些鼓励和表扬。接下来开始迈第二步，这时成员们会发现当前的处境已经有点搞笑了。最后迈第三步，其结果可能是圆圈断开，有可能成员摔倒在地。
注意事项：此活动需要在一块空地上，务必注意环境尽可能的安全，尤其是在迈第三步时要特别注意，不要让成员出现摔得过重或者受伤的情况，尽管很难成功地完成任务，但是这项活动会给大家带来无尽欢笑。
3.讨论分享：成员分享活动过程中的想法和感受，宿舍心灵使者进行总结。
（二）转换阶段
1.目的：调动宿舍成员参与的积极性，活跃宿舍气氛，增进成员间的感情，引导宿舍成员理解他人的感受。
2.活动：哑口无言
所有宿舍成员围成一个圈，闭上眼睛回忆一下自己最近一周的感受，是开心、兴奋？是疲乏、烦闷？还是其他什么感受？请每位成员用手势、表情、体态语言等非言语的方式表达出自己内心的感受，让其他成员猜猜动作及表情所表达的感受是什么；被猜的成员反馈他人的猜测是否准确，并说明原因，详细分享自己的真实感受。任意选择一位成员开始，直到所有的成员都表达和分享了自己的内心感受。活动过程中如果成员表达的感受是负面感受，其他成员可以给予一定的情感支持，分享自己出现类似感受时采用的有效的调节策略。
3.讨论分享：“当用非言语的方式表达自己感受时，有什么困难的地方？当他人猜对时有什么感受？当他人猜错时有什么感受？”针对这些问题，宿舍心灵使者组织成员进行讨论交流，分享感受。最后宿舍心灵使者进行总结，鼓励宿舍成员学会表达自己的感受，觉察和理解他人感受，引导室友互相关心。
（三）工作阶段
1.目的：引导宿舍成员梳理自己的寒假生活，反思总结给自己的启发，勇敢面对自己的困惑，成员间互相支持，以良好的身心状态投入到新学期的学习和生活中。
2.活动一：我的寒假生活
 “寒假这段时间你经历了什么事情？做了哪些印象深刻的事情？让你有什么感受？寒假生活有哪些遗憾的地方？”每位宿舍成员根据回答这些问题的思路，认真梳理自己的寒假生活，并写在纸上。最后宿舍成员轮流分享，其他成员适时给予积极的回应。
讨论分享：宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍心灵使者进行总结。
3.活动二：热座
每位宿舍成员准备几张白纸（白纸的数量和室友的数量一致），宿舍成员在纸的最上面写下目前最困扰自己、最想得到帮助的问题，并在纸上写上自己的姓名，每张纸上都写同样的问题，留有足够的回答问题的空间。写好之后，把这些带有问题的纸分别发给宿舍的其他室友，请他们回答。每位成员拿到他人的问题时，认真思考，根据自己的经验及体会，怀着真诚助人的心情，以自己独特的方式回答，没有什么对错之分，把自己对这一问题的真实想法写出来。回答者不用署名，回答完毕后，把纸再还给提出问题的成员。每位成员收回自己的纸后，一一阅读。
讨论分享：每个成员谈谈自己阅读完他人意见后的感想以及对自己解决问题有哪些启发。
（四）总结阶段
1.目的：巩固活动效果，让成员总结本次活动的收获和感悟，以良好的心理状态开启新生活。
2.活动一：我的小目标
新的学期已经开始，你对自己有哪些期待呢？有哪些学期计划和目标需要实现呢？宿舍全体成员认真思考对新学期新生活的构想，每人列出三个在这学期最想实现的目标。最后宿舍成员轮流分享自己的目标。在分享过程中，其他宿舍成员要给予积极的支持和鼓励，最后宿舍心灵使者进行总结。
3.活动二：全家福
宿舍全体成员讨论并分享参加本次团体活动的感受和收获，成员互相鼓励，调整好身心状态，开启新学期的美好生活。宿舍心灵使者进行总结。最后宿舍全体成员拍一张宿舍的全家福，作为本次活动的纪念。


