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团体辅导对小学生人际关系促进的应用 

夏徐书 
海安市城南实验小学，江苏南通 

摘要：良好的人际关系对学生的心理发展、社会适应能力以及未来的人生发展都有着至关重要的

影响。然而，目前不少小学生普遍存在人际交往能力欠缺、人际冲突频繁等问题。针对这一现状，

团体辅导作为一种有效的心理健康干预措施，在促进小学生人际关系融洽方面发挥着积极作用。

本文将从小学生人际关系现状分析、团体辅导对小学生人际关系的作用，系统探讨团体辅导在促

进小学生人际关系方面的应用策略，以期为相关实践工作提供理论支持和实践指导。 
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Abstract: Good interpersonal relationship has a crucial impact on students ' psychological development, social 

adaptability and future life development. However, at present, many primary school students have problems such 

as lack of interpersonal skills and frequent interpersonal conflicts. In view of this situation, group counseling, as 

an effective mental health intervention, plays an active role in promoting the interpersonal harmony of primary 

school students. This paper will analyze the current situation of primary school students ' interpersonal 

relationship and the effect of group counseling on primary school students ' interpersonal relationship, and 

systematically explore the application strategies of group counseling in promoting primary school students ' 

interpersonal relationship, in order to provide theoretical support and practical guidance for relevant practical 

work.  
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1 引言 

良好的人际关系是个人的身心健康和适应社

会的基础，对于促进个人全面发展至关重要。作为

人格形成的关键期，小学阶段的学生正处于社会交

往能力快速发展的关键时期，学会如何与他人友好

相处、和谐互动，对他们今后的学习、生活以及未

来的发展都有着深远影响[1] 。然而，现实中不少

小学生存在人际交往障碍、社交焦虑、人际冲突等

问题，严重影响了他们的身心健康和学业发展。因

此，如何促进小学生良好人际关系的形成，成为摆

在教育工作者面前的一大难题。团体辅导作为一种

有效的心理健康干预措施，在增进小学生人际和谐

关系方面发挥着重要作用。小学心理健康教师要充

分发挥团体辅导的作用，设计有效活动，帮助学生

更好的认识自我，结交朋友，收获友谊。 

2 小学生人际关系现状分析 
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当前，我国不少小学生普遍存在人际交往能力

欠缺、人际冲突频发等问题。一方面，有些小学生

缺乏良好的社交技能，不善于表达自己的想法和情

感，难以主动与他人沟通交流，在人际互动中显得

拘谨和被动。另一方面，部分小学生因个性特点、

学习成绩、家庭环境等因素的影响，容易出现自卑、

孤僻、攻击性等负面行为，造成同伴排斥甚至欺负，

导致人际冲突不断升级。此外，网络游戏的过度使

用也使一些小学生沉浸其中，远离现实生活，不愿

意与他人交往，从而影响了人际关系的良性发展。

造成上述问题的原因复杂多样，既有小学生自身心

理特点和行为习惯的问题，也与家庭教养方式、学

校管理措施以及社会环境等诸多因素相关。要从根

本上改善小学生人际关系现状，单纯依赖家庭或学

校的教育已经远远不够，需要采取综合干预措施。

团体辅导作为一种行之有效的心理健康教育手段，

在增进小学生人际和谐关系方面具有独特优势[2]。 

3 团体辅导对小学生人际关系的作用 

团体辅导是指由专业的心理咨询师或辅导员

主导，邀请有共同需求或问题的人员组成一个相对

固定的小组，通过系统的心理辅导活动，帮助成员

认识自我，改善人际交往，增强人际交往技能的一

种心理健康干预方法。相较于个别辅导，团体辅导

具有以下几个显著优势 。首先，在团体辅导过程

中，成员可以感受到来自同伴的理解和支持，从而

更愿意敞开心扉，主动分享自己的想法和困惑，帮

助他人解决问题，这有利于建立良好的人际互动关

系。其次，团体辅导为成员提供了观察、交流、学

习的机会，使他们有机会接触到不同的个性特点和

行为方式，从而增进对他人的了解，扩展社交视野，

提高人际交往能力。此外，通过团体活动，成员可

以更清晰地认识到自己的长处和局限，同时也能察

觉到自己的行为方式对他人的影响，从而主动调整

自己的行为，改善与他人的关系。另外，团体辅导

强调成员之间的相互合作，要求他们共同完成某些

任务，这有助于培养成员的合作精神，增强团队意

识，促进人际和谐。最后，团体辅导由专业的心理

咨询师或辅导员主导，他们可根据成员的实际需求

设计合理的辅导活动，并给予专业的指导和反馈，

这对于帮助成员解决人际交往问题具有重要意义。

综上所述，团体辅导作为一种有效的心理健康干预

手段，在增进小学生良好人际关系方面具有独特的

优势[3]。通过团体辅导，小学生不仅能够得到来自

同伴的情感支持和行为示范，还能学会更好地管理

自己的情绪，提高人际交往技能，从而促进人际和

谐，为其健康成长奠定良好基础。 

4 团体辅导促进小学生人际关系的应

用策略 

（一）明确团体辅导目标，制定周密辅导计划 

团体式辅导是一种有效的心理干预方式，通过

心理测量、问卷调查、行为观察等手段，将具有相

似心理需求的学生聚集在一起，开展针对性的团体

活动。实施该辅导形式需要经过学生招募、筛选等

前期准备工作，并根据总体目标和阶段目标制定周

密的辅导计划。在实施过程中，教师要密切关注团

体成员的反馈和变化。只有这样，团体式辅导才能

发挥应有效用，帮助学生改善心理状态。 

现阶段很多小学生面临着心理压力问题，有的

学生心理压力来自于学习，有的学生心理压力来自

于家庭，还有的学生心理压力来自于人际交往。教

师通过开展学生学习焦虑问卷调查，发现有相当一

部分学生遭受着人际交往压力过大的困扰。为此，

教师可以开展“你好，压力”团体辅导活动，以帮助

这些学生提高抗压能力，增强人际沟通技巧，建立

积极的人际关系[4]。本次团体辅导活动分 4次进行，

每次主题和内容围绕“培养团体成员抗压能力及促

进人际交往”这一总体目标而设计。团体活动第一次

主题：了解压力、释放压力。第一次团体活动的主

要目标是帮助学生了解什么是压力，认识压力的表

现形式和危害，并学会通过适当的方式来有效应对

和释放压力。活动一：开门见山——了解压力。环

节一：自我介绍：让每位成员简单介绍自己，说出

自己最近遇到的一个让自己感到压力的事情。环节

二：什么是压力：引导学生讨论什么是压力，并总

结出压力的定义。同时列举一些常见的压力源，如

学习、人际交往、家庭等。环节三：压力的表现：

请学生分享自己曾经经历过的压力情境，并描述当

时的身心感受，引导他们认识到压力的生理、心理

和行为表现。活动二：轻松一刻——释放压力。环

节一：压力放松练习：带领学生进行深呼吸放松、

肌肉放松等压力管理技巧的练习，帮助他们学会自

我调节。环节二：创意发泄：提供各种创造性活动，

如绘画、涂鸦、手工制作等，让学生通过动手操作

的方式宣泄内心压力，达到轻松愉悦的效果。环节

三：游戏互动：设计一些有趣好玩的团队游戏，让

学生在游戏中放松心情，增进彼此的交流。团体活
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动第二次主题：提高自我调节能力。第二次团体活

动的重点是帮助学生提高自我调节能力。活动：自

我调节——管理压力。环节一：压力应对策略：介

绍一些有效管理压力的方法，如时间管理、情绪调

节、社交互动等，鼓励学生尝试运用。环节二：制

定压力管理计划：引导学生结合自身情况，制定一

份切实可行的个人压力管理计划。环节三：相互支

持：组织小组讨论，让学生互相分享压力管理经验，

并给予彼此建议和鼓励。团体活动第三次主题：增

强人际沟通技巧。第三次团体活动的重点是帮助学

生提升人际沟通技巧，增强与他人的良好互动，从

而更好地应对人际压力。活动一：沟通无障碍——

倾听与表达。环节一：同理心练习：分组进行角色

互换，让学生体验不同立场下的感受，培养同理心。

环节二：有效倾听：讲解积极倾听的技巧，如集中

注意力、避免打断、眼神交流等，并组织学生进行

练习。环节三：恰当表达：引导学生学会使用“我”

语句表达自己的想法和感受。团体活动第四次主

题：建立积极的人际关系。第四次团体活动的重点

是帮助学生建立积极向上的人际关系，增强他们的

人际交往意识和能力，最终达到培养团体成员抗压

能力的目标。活动一：团结友爱——增进友谊。环

节一：互相了解：通过团队合作游戏，让成员进一

步了解彼此的性格、爱好、特点等。环节二：亲密

互动：开展一些有利于增进友谊的活动，如制作手

工礼物、分享生活故事等。通过为期 4 次的“你好，

压力”团体辅导活动，学生不仅学会了管理压力的方

法，也增强了抗压能力，提升了人际交往意识和技

能，为今后的成长发展奠定了基础。 

（二）团辅融入游戏元素，营造热烈学习氛围 

在团体辅导过程中，教师扮演引导者和支持者

的角色。教师需要创设安全、轻松的团辅氛围，鼓

励学生积极参与、畅所欲言，积极引导讨论焦点，

帮助学生认识问题、寻找解决之道。为了让团体辅

导更生动有趣，教师可以尝试将游戏元素融入其

中。游戏不仅能调动学生的积极性和主动性，更能

营造轻松愉悦的学习氛围，促进心理健康教育的有

效开展。 

教师设计“人名速猜”团辅游戏活动，教学目标

是促进初次相识的同学培养熟悉感。教师将 2 块足

够长宽的不透明挡板纵向立于教室中央，形似双开

门，适当重叠交错，便于开合，挡板交错处各放置

1 张凳子。教师将全班随机分为两个小组，两组同

学分别坐在挡板两侧。教师宣布第一轮规则：（1）

每回合各组派 1 名选手坐在中间凳子上，面向挡板。

（2）其余同学坐在本组区域，不得起立，更不可

窥探。（3）准备就绪后，师生同声呼喊“芝麻开门，

我们必胜”。两名助手即刻拉开挡板。（4）开门后，

两选手须迅速、响亮、清晰地喊出对方姓名。（5）

未能及时、正确喊出的，被“俘虏”至对方阵营。（6）

直至每位同学均上台为止。学生按要求活动，活动

结束后，小组长点算各组人数，各自返回。教师宣

布第二轮规则：（1）每回合，仅一组派出选手被猜。

（2）另一组派出 1 人，描述被猜同学特征。（3）

其余同学安坐原位，严禁起立与窥探。（4）描述时，

不可透露姓名、绰号、宿舍及班内职务。（5）被猜

组成员可在限定次数内猜测，每人仅一次，合计不

超过三次。（6）描述者若无法被猜中，即“俘虏”至

对方队；被猜中则相反。（7）直至各位同学均上台。

本次的活动充满乐趣，气氛轻松活跃，学生积极参

与，热情高涨。活动过程中，各小组长需协调安排

学生依次上台应战。第一阶段活动中，“俘虏”对象

的确定，以两名选手的判断为准。如双方存在争议，

教师若有把握可以裁决；若无法判断，可吸纳其他

同学的意见。若仍无法达成一致，则可判定平局，

双方重新上台。在第二阶段活动中，关于特征描述

的禁止项目，可根据班级人数、男女比例、熟悉程

度等实际情况进行适当调整。比如可增加禁止描述

性别相关特征、班级座位位置、家庭住址等内容。

活动结束后，教师引导学生进行交流分享，如每轮

竞猜比赛结束时，各组人数不同，哪一组输了哪一

组赢了？为什么？在每一轮活动中，有的人很容易

被别人猜中，有人则很难，原因有哪些？在每一轮

活动中，有的人很轻易猜中他人，有的人则很难，

原因有哪些？在活动中，轻松猜中他人的，和被他

人轻易猜中的，到底谁输谁赢呢？总的来说，本次

的团体辅导在游戏元素的加持下极大的调动了学

生的积极性与主动性，通过本次的猜人名活动，学

生对彼此有了更深一步的了解。讨论环节也有效锻

炼了学生的语言表达与沟通能力，为学生之后的人

际交往奠定了坚实的基础。 

（三）个性名片创意活动，增进学生相互理解 

现实中不少小学生存在人际交往障碍，表现为孤

独、害羞、缺乏同伴互动等问题，这不仅影响学习，

也可能影响后续的社交能力。为了帮助学生改善人际

关系，心理健康教师有必要开展促进人际交往的团体

辅导课，以促进学生相互了解，增进学生之间的交流

与沟通。教师设计“个性名片”创意活动，不仅可以使
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学生学会用创意的方式表达自我，更能培养学生主动

关注和倾听他人的能力，培养了学生的同理心，为改

善校园人际关系注入新鲜活力[5]。 

本次“个性名片”创意活动旨在帮助学生探索

自我，发现内心。通过制作个性名片，学生不仅能

够更好地了解自身，也能欣赏他人，结识志同道合

的朋友。此外，活动还能培养学生的创新思维，提

高自我表达能力。本次活动中，每位学生将获得 1

张 32 开彩纸和 1 支笔。活动流程如下：首先，教

师向学生说明个性名片制作的具体要求，包括基本

信息、外貌特征、兴趣爱好、性格品质等内容。教

师要重点解释以下几点：大多数项目都包含正反两

方面；性格品质是最需详细描绘的，如自信、细致、

耐心、勤奋、友善、热情、乐观、勇敢等；各学科

学习能力亦为能力素质之一；理想志向可为近期或

更远期目标。学生独立完成名片设计，不得互相参

考。接下来，学生按小组圈坐，相互分享各自的个

性名片。教师将巡视指导，解答学生疑问。进入下

一阶段，教师将收集所有名片，并在前台随机抽取

展示。其他小组则需认真倾听，并猜测名片主人。

猜测结果以书面形式呈交，避免课堂秩序混乱。猜

中者获得积分，被猜中者也将获得相应分数。最后，

学生代表将把全班同学的个性名片张贴于教室外

墙，供大家欣赏交流一周左右。总的来说，本次活

动融合了自我认知、交流互动、创新表达等多个维

度，有助于学生更好的认识自我，了解他人，结交

更多朋友，建立良好的人际关系。 

5 结语 

团体辅导作为一种行之有效的心理健康教育

手段，在增进小学生人际和谐关系方面发挥着积极

作用。它不仅能帮助学生增强自我认知、提高交往

技能、管理情绪，还能培养他们的团队合作意识，

最终促进小学生良好人际关系的建立和发展。小学

心理健康教师在团体辅导中承担着重要职责，需要

具备专业的心理咨询知识和技能，深入了解学生需

求，有效组织和引导团体辅导活动，并运用多元方

式评估效果，为持续优化工作提供依据。只有不断

加强小学心理健康教师的专业培养，才能更好地给

予学生专业辅导，帮助学生身心健康发展。相信通

过学校心理健康教育的持续开展，学生的心理素质

必将得到全面提升，为未来的成长打下坚实的基

础。 
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