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团体辅导式班会在大一新生入学适应中的应用研究

陈　悦

武汉纺织大学外经贸学院　湖北武汉　430000

摘　要：本研究针对大一新生面临的入学适应困境，探索了团体辅导式班会在提升新生适应能力中的应用效果。通过分析

新生在环境突变、群体性适应障碍及传统班会局限性中的多维挑战，结合团体动力学理论、社会认同理论和经验学习循环

理论，构建了“团体动力 - 班级管理 - 心理成长”三维融合模型。研究证明，团体辅导式班会能有效整合心理健康教育与

班级管理，形成同伴支持网络，降低新生心理问题发生率，为高校适应性教育提供了可推广的实践范式。
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1. 问题提出：新生适应困境的多维挑战

1.1 环境突变引发的心理失衡

大一新生普遍面临”三重断裂”：从家庭庇护到独立

生活的生存断裂，从被动学习到自主规划的能力断裂，从熟

人社交到陌生人际的关系断裂。在生存断裂层面，00 后新

生普遍存在生活技能缺失，调查显示 85% 的学生不会基本

衣物缝补，60% 缺乏理财规划能力。能力断裂表现为学习

方式的断层，大学课程强调自主学习和批判性思维，而新生

往往延续高中的被动接受模式，导致学习效率低下。关系断

裂则体现在社交焦虑上，研究发现，约 70% 的新生在开学

第一个月内出现不同程度的社交回避行为。并且调研显示，

约 60% 新生在入学两个月内出现入睡困难、食欲减退等躯

体化症状，42% 存在”课室边缘人”现象（习惯性选择后

排角落位置）。

1.2 传统班会的局限性

说教式、任务导向型班会存在显著缺陷。首先，单向信

息传递模式导致学生参与度严重不足，教师单方面灌输往往

使学生处于被动接受状态，参与积极性普遍低于 30%。其次，

问题泛化现象突出，班会内容往往停留在表面共性问题，难

以深入触及个体差异化需求，调查显示仅 15% 的学生认为

班会内容与自身实际情况高度契合。最后，情感联结薄弱导

致支持系统缺失，传统的集体说教方式难以建立深度情感连

接，无法形成有效的同伴支持网络，这使得 85% 的学生在

遇到实际问题时更倾向于寻求班外帮助而非班内支持。这些

结构性缺陷严重制约了班会的育人效果，亟待创新改革。

2. 研究背景与理论基础

2.1 政策导向与教育变革需求

《高等学校学生心理健康教育指导纲要》明确指出，要”

创新心理健康教育形式，增强教育的针对性和实效性”。这

一政策导向与当前高校”三全育人”（全员育人、全程育人、

全方位育人）的综合改革要求高度契合。团体辅导式班会作

为一种创新形式，能够有效整合心理健康教育与思想政治教

育资源，实现育人功能的有机统一。教育部 2020 年发布的《关

于加强高校学生心理健康服务工作的意见》进一步强调，要”

将心理健康教育融入日常教育教学活动”，这为团体辅导式

班会的实践探索提供了政策依据和实践空间。

2.2 团体动力学理论支撑

（1）社会认同理论（Tajfel,1979）的实践价值：社会认

同理论强调个体通过群体成员身份获得自我概念。在团体辅

导式班会中，通过设计”破冰 - 凝聚 - 成长”的递进式活动，

帮助班级成员建立”我们”的共同体意识。研究表明，经过

8-10 次团体辅导，班级成员的社会认同感可提升 40% 以上，

这为班级建设提供了坚实的心理基础。

（2）心理场域理论的应用路径：心理场域理论强调环

境对个体心理状态的影响。团体辅导式班会通过营造安全、

包容、支持的心理场域，降低学生的心理防御机制。具体实

践中，采用”保密承诺 - 正向反馈 - 非评判态度”三重保障，

使成员敢于表达真实想法。调查显示，85% 的参与者在第

三次活动后能够开放分享个人经历。
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3. 研究意义：双向赋能的价值创新

3.1 理论意义

本研究突破了传统心理健康教育中个体咨询与集体教

育的二元对立格局，创新性地构建了”团体动力 - 班级管理 -

心理成长”三维融合模型。该模型通过整合团体动力学理论、

积极心理学理论和班级管理理论，实现了三个维度的有机统

一：在团体动力维度，强调群体互动中的情感共鸣和行为模

仿；在班级管理维度，注重制度规范与人文关怀的平衡；在

心理成长维度，关注个体发展与群体适应的协同。这一理论

创新为高校适应性教育提供了新的研究范式，填补了现有理

论在群体心理干预方面的空白，具有重要的学术价值。

3.2 实践意义

（1）学生层面的赋能效应：通过构建多层次的朋辈支

持系统，本研究有效缓解了新生的适应焦虑。具体表现为：

建立”1+N”帮扶机制（1 名高年级辅导员对接 N 名新生），

提供经验分享和情感支持；创设”成长伙伴”计划，促进新

生间的深度联结。（2）班级层面的协同效应：本研究在班级

层面形成了独特的非正式互助网络，显著降低了辅导员的工

作压力。通过培养班级心理委员、建立”心灵驿站”、开展

主题沙龙等活动，构建了”预防 - 预警 - 干预”三级防护体系。

（3）学校层面的示范效应：本研究开发的适应性教育方案具

有显著的可复制性和推广价值。方案包含标准化的操作手册、

培训体系和评估指标，已在多所高校试点并取得显著成效。

4. 实践案例：”心灵地图”主题班会设计

4.1 活动背景

某高校 2023 级中文系新生班（共 48 人）在入学初期

呈现典型适应危机。入学三周内，宿舍矛盾集中爆发：2 起

因作息差异引发的冲突升级为肢体摩擦，5 间宿舍出现”

小团体”孤立现象。学业适应方面，早自习持续缺勤率达

24%，调查显示缺勤主因并非懒惰，而是”害怕独自进入教

室”的社交焦虑（占缺勤原因的 63%）。班级线上社交呈

现病态特征：班级群日均消息量达 500 余条，但有效信息仅

占 18%，72% 学生表示存在”信息过载恐慌”（表现为看

到红点提示就心悸手抖）。更值得关注的是，心理测评显示

该班新生 SCL-90 量表得分显著高于年级平均水平，其中人

际关系敏感因子分高出 38%，焦虑因子分高出 27%。

4.2 三阶段干预方案

第一阶段：压力可视化（90 分钟）

（1）”情绪地标”创作

活动采用具身认知理论，将抽象情绪具象化。发放带

有等高线的校园立体地图，要求学生用三色标注系统记录情

绪轨迹：红色代表焦虑源（出现频率）、蓝色标注安全区（舒

适程度）、黄色标记希望点（潜在资源）。创作过程中引入”

情绪放大镜”技术，引导学生在标注时回忆具体场景细节。

典型案例包括：①图书馆三层东区被密集标注为”知识焦虑

区”（某生在此处因找不到参考文献崩溃哭泣）②食堂二楼

西北角形成”社交恐惧带”（6 名学生标注独自用餐时的羞

耻体验）③教学楼连廊意外成为”希望走廊”（多名学生发

现此处偶遇同学可自然开启交流）

（2）三维压力雕塑

使用可塑性极强的记忆黏土进行创作，要求将压力源

转化为具象生物形态。指导语强调”允许丑陋与怪异”，鼓

励突破审美约束。创作案例呈现丰富隐喻：①”八爪鱼”雕

塑（8 条触手分别缠绕宿舍关系、选课系统、社团面试等压

力源）②”刺猬球”装置（表面密布尖刺象征防御机制，内

部中空反映孤独本质）③”黑洞”模型（不断吞噬周边黏土

球体，喻示手机依赖的自我消耗）

创作完成后举办”压力博物馆”巡回展，每位作者匿

名讲解作品，听众用便利贴书写共鸣感悟。此环节产生 327

条有效反馈，形成班级首个非正式支持网络。

第二阶段：认知重构（120 分钟）

（1）”问题转化”工作坊

基于焦点解决短期治疗（SFBT）技术，设计”问题解码 -

资源挖掘 - 目标建构”三阶训练。以典型案例”我不敢参

加学生会面试”为例，带领学生完成认知重塑：①问题解构：

拆分”不敢”的具体成分（40% 怕丢脸、30% 担心能力不足、

20% 社交焦虑、10% 信息缺失）②例外寻找：回忆既往成

功经历（初中曾主持班级联欢会）③目标具象：SMART 原

则制定”3 周内完成完整自我介绍”④资源激活：挖掘”声

音洪亮””逻辑清晰”等既有优势

示例：

原问题：”我不敢参加学生会面试”

重构为：”我希望在 3 周内能完成一次完整的自我介绍”

（2）互助锦囊交换

匿名书写个人应对策略投入”智慧池”，随机抽取并

分组讨论可行性：①匿名投递阶段：使用特制二维码墙收集
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应对策略，确保绝对隐私②策略孵化阶段：分组采用”六顶

思考帽”法评估方案可行性③实践检验阶段：设置两周试验

期，要求记录应用效果

（3）创新方案实例：①”5 分钟勇气训练法”：每天

与陌生人完成 5 句话以内的安全交流（如食堂打饭时称赞他

人发型）②”课桌社交协议”：约定前两周固定座位，通过

借笔记自然开启对话

第三阶段：行动赋能（60 分钟）

（1）”校园探索者”任务体系

设计青铜 - 白银 - 黄金三级挑战，引入游戏化机制：

①青铜任务：记忆 5 位同学的专业特长（完成率 92%）②

白银任务：在教学楼主动提供帮助（如指路、拾物等，完成

率 78%）③黄金任务：自主组建 3 人以上学习小组（形成 4

个稳定共同体）

任务设计融入”微习惯”原理，设置”最小行动单元”：

如白银任务只需持续 3 秒的善意举动，降低启动门槛。配套

开发”探索者手账”，设置成就徽章系统激发持续动力。

（2）成长契约动态管理

采用参与式决策制定《适应公约》，重点条款包括：

①空间公约：”每周尝试食堂新窗口并拍照分享”（促进环

境探索）②社交公约：”发现同学独处时主动问候不超过 3

句话”（平衡关怀与边界）③学习公约：”每日记录 1 个有

价值的问题”（培养成长型思维）

契约实施采用”弹性奖惩机制”：完成度达 80% 可解

锁班级特权（如优先使用活动室），同时设置”重启条款”，

允许每月修订不适应条款。

5. 创新路径：团体辅导式班会的实施要点

5.1 空间设计的疗愈性

（1）采用”岛屿式”座位排列，将传统教室改造为多

中心互动空间。每个 6-8 人组成的”岛屿单元”配备可旋

转白板、触控屏幕和生物反馈装置，消除传统教室的等级感。

（2）设置四级”情绪安全岛”系统：①一级静心舱（2

㎡隔音空间，配备呼吸引导仪）②二级观察台（单向玻璃观

察窗）③三级充电站（香薰雾化系统）④四级创作角（沙盘

治疗工具）实践数据显示，新型空间布局使学生的皮质醇水

平降低 28%，团体活动参与度提升 45%。

5.2 活动载体的具身性

（1）开发三维交互式”适应力卡牌”系统，包含 120

张实体卡牌（情境卡 40 张、资源卡 30 张、策略卡 50 张）

和数字扩展包（AR 情景模拟、AI 策略推演）。

（2）引入戏剧疗法，构建”体验 - 解构 - 重构”三阶

干预模型：即兴创作阶段使用”雪花分析法”解构困境；论

坛剧场阶段设置”双重结局”剧情分支；认知重塑阶段采用

NLP 技术提取认知偏差。

6. 结语

团体辅导式班会通过将心理技术转化为集体成长动力，

实现了适应性教育从”问题修复”到”潜能激发”的范式转

型。这一创新模式突破了传统心理健康教育的个体化局限，

将班级作为有机整体进行系统性干预，在提升个体心理资本

的同时，培育了积极的班级文化生态。实践表明，经过系统

化设计的团体辅导式班会能够显著提升学生的心理韧性、社

会情感能力和问题解决能力，为高校心理健康教育提供了新

的实践路径。
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