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扬起自信的风帆——团体辅导案例分析报告
王  璇

盐城市响水县第一初级中学   江苏  盐城  224600

【摘要】本例为我校初中学生自信心团体辅导的分析报告。青春期是心理成长的“风暴期”，孩子关注点重新指向自我，

但身心发展的不平衡性，让很多初中生对自我的认识、评价等方面产生了偏差。针对目前我校部分学生存在自我评价偏低，

常处于消极的自我体验之中，以至于在生活学习中常选择逃避和放弃来应对问题的状况，本团体辅导致力于提高学生的自

信心，改善学生的心理状态。本团体成员均为自愿加入，经过一个月左右的辅导，量表再测和学生主诉均显示，咨询效果

显著。
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正文
阿德勒认为每个人都是自卑的个体，只不过这种

自卑的表现有千万种，不容易被我们察觉到。的确，自
卑心理人人都有，但身心不成熟的青少年很难驾驭，从
而影响他们的心理健康，阻碍学生的进步与成长。正如
阿德勒所说自卑是个体的激励因素，但过度自卑会使个
体产生无助感 [3]。因此，本文从团体辅导的角度进行
案例分析，期望能为心理健康教育工作提供一定的借鉴
作用。

1 案例简述
1.1 一般团体资料：
团体成员构成情况：本团体由学生自愿报名参加，

团体性质为封闭式、结构式，学生均来自我校初一年级，
团体成员共 10 人，其中女生 6 名，男生 4 名。

团体辅导情况分析：在主观分析前，我采用了测
验法、调查法来研究学生心理。事前准备了由 Stenberg
编制自尊量表 (The Self-Esteem,SES)，共 10 个条目 , 采
用四级评分。同时我准备了白纸让学生进行自信心自评。
此外，我对参加活动的学生进行活动前的口头调查，了
解团体状况。本辅导团体现有的心理水平不高，学生皆
存在自信心不足、自我评价过低及自卑心理的问题，大
部分同学自述由于在班级成绩后进，在同学们面前抬不
起头，有的同学是因为家庭经济条件差，父母不在身边，
有的同学人际交往方面信心不足，他们主诉希望通过团
体辅导获得更好的发展，在学习生活人际交往上都少一
些困窘，多一点快乐。

1.2 团体辅导目标：
引导学生正确认识自我 2 认识自我的优点，增进

自我接纳 [1]3. 掌握克服自卑心理的方法 4、开发学生
的心理潜能、促进人格成长，增进学生的心理健康

团体辅导活动安排：
本辅导共 4 次，每周周五下午一次，每次 1.5 小时

至 2 小时。
1.3 活动过程
第一次团体辅导（相识） ：2019 年 11 月 1 日
目的：澄清目标、形成团体氛围，让成员们互相

了解各自的自信心状况。 
步骤： 
    ①团体所有成员共同制定《团体合约书》，明确团体
的目标和规则。

2.2 团体成员互相做简单的自我介绍，包括名字、
年龄、爱好等，随后接龙介绍，如：第一个同学说：“我
是喜欢运动的李华。”；第二个同学说：“我是喜欢运
动的李华旁边的喜欢看书的张红。”依次接力。最后每
个人说说自己想来参加团体辅导的原因。　　

②请团体成员用一句话总结一下今天的感受，并
提出期望。领导者总结并澄清团体期望。布置家庭作业，
思考我们这个团体成立的意义，体验活动中人际交往的
快乐。

第二次团体辅导（信任）：2019 年 11 月 8 日
目的：增进成员间的相互信任与接纳，形成良好

的交流沟通人际氛围。
步骤： 

   ①挑战人体鸟巢。给成员看鸟巢的图片，让学生完成
人体鸟巢，可以配上音乐并记录完成的时间，可以多做
几次，看看时间有没有缩短。 
   ②信任旅途你和我：将成员分成五个小组，每组两人，
一人带上事先准备的眼罩，扮演盲人的角色，一人扮演
盲人的拐杖，引导盲人角色前行，走完规定的线路后二
人交换角色，再次进行挑战。通过助人与受助的体验，
让同学们在角色体验中感受信任与被信任的快乐，从而
快速接纳团体。

家庭作业：写下对本次活动的认识与感受，体会
信任的含义。

第三次团体辅导（认识你自己，你也是一片风景）：
2019 年 11 月 15 日

目标：探索自我，认识自我，从别人的积极反馈
中了解自己的优点

知彼知己，才能百战不殆。
步骤：
① 20 个“自我”每位同学以我是——写 20 个句子，

鼓励学生多写与自我性格特征相关的描述，在白纸上不
署名。
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②猜猜我是谁　将写好的 20 个“自我”折好后打
乱顺序，接下来请同学随机抽取纸条，猜一猜自己抽到
的成员是谁。为猜对的成员鼓掌，对他身边成员的了解
表示肯定。

③积极赋义：围成圈坐好，对每个成员写下的不
好的性格特征进行积极赋义，如：多疑——积极赋义就
是自我保护意识强。随后让每位成员说说这些以前认为
消极不好的性格特征，换个角度来看，在什么情况是有
积极作用的。（白纸，笔）

④我的优点树 画一棵树，标志出自己特别的能力
和优点的硕果，学会自我肯定 [1]。

⑤领导者总结：
给成员讲述苦瓜和甘蔗的故事每个人都有自己的

长处和短处，每一种性格都有其好的一面和不好的一面。
性格本身无所谓好坏，环境不同，同一种性格特征带来
的结果截然不同。所以，只要能在适当的场合恰当地应
用，任何一种性格的人都能取得很好的成绩。

家庭作业：
发放预先准备好的纸张，让每个人填写 2—3 个在

家庭、朋友以及学校三方面自己难以自我肯定，容易产
生自卑情绪的情境。

2. 关于本次活动的感受体验。
第四次团体辅导（自信心训练）：2019 年 11 月 22 日
目标：聚集团体力量努力分析自卑背后的缘由，

学习和非理性信念对质的方法，学会积极的自我暗示，
帮助自我走出自卑，走向自信。

步骤：
①层层剥笋法 挖掘成员消极的核心观念，通过画

表格，让学生罗列出自己产生自卑心理的情境，提出消
极的预期，为每个情境找到替代性的思维方式

②自我暗示法 故事导入，将自己的优点进行强化。
索拉利奥的“自言自语” 修鞋匠用积极的自我暗

示超越自我的故事导入
③我真棒 ---- 红色轰炸 成员间互相鼓励，为你欣

赏的成员点赞，也可以为在活动中帮助过你的成员点赞
表示感谢，在活动中帮助学生学会面对面地给予他人具
体的正面回馈，树立信心。

④团体所有成员谈谈自己的收获与成长。
家庭作业：把活动中的自信心训练法运用到自己

的生活中。

3 结果评估
团体辅导训练效果良好，团体成员自诉收获较大，

在自己原本自卑的情境下无论是认知还是行为都有了
很大的改善，增加了许多应对问题的方法，团体成员
都学会了悦纳自己，正确表达对他人的欣赏，明显活
泼开朗了，经过我多次的回访和跟踪，团体成员的自
信心都得到了增强。在量表评估方面，前后两次成绩
有了明显的变化，自尊量表得分也有了显著提高。从
（M=33.46±2.42）到（M=26.33±3.24），学生自评的
自信心程度得到了很大提升。

4 结束语
本次团体辅导基本达成了辅导预设的目标，学生

能够正确的认识自我，找到了适合自己的自信心训练方
法，自卑心理在一定程度上得到消除，学生心情比以前
更加愉悦，更加自信。但也有不足，有个别同学反馈进
步不明显，还是受到自卑情绪的束缚和困扰，我想，这
需要我花更多的时间和耐心去对其进行个体心理咨询相
关的辅导，和他身边的社会资源进行高效沟通，长期跟
踪，帮助其摆脱自卑，扬起自信的风帆。
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