
成功心理训练

成功的心理素质，大部分是后天习得的，因此通过训练是可以获得的。心理训练就是心理美容，它将逐步

提高你的心理素质，只要你坚持不懈，定能战胜自我、超越自我，最后取得成功。好吧，从现在开始，我们就

行动吧。

良好的开端是成功的一半。当我们初入一个陌生的团队，一般人都会多少有些紧张、焦虑，不知道周围是

些什么人，他们会对你带来什么影响，是伤害还是帮助。无论你是刚进入大学的新生，还是将来毕业步入社会，

走进新的工作岗位，你都要面临一个新环境的适应问题，而人际关系的适应又是最重要的。因此，本节的心理

训练就是让你去感受团队形成初期，成员在第一次聚会时，如何能尽快相识。

一、训练题目： 彼此相识

１．轻柔体操

2． 自我介绍他人介绍

3． 做“问与答”活动

二、训练具体方法

１．轻柔体操

【目的】：放松，减轻焦虑、活跃气氛。

【时间】：10--30分钟

【准备】：全体成员围成圆圈，面对圆心指导者也在队伍里。要求有足够的活动空间。

【操作】：指导者先带头做一个动作，要求成员不评价不思考，模仿做三遍。然后每个人依次做一个自己

想出来的动作，大家一起模仿。无论什么动作都可以达到放松，减轻紧张气氛。有时，一些极富创造性的动作

会引起大家愉快的笑声。

这个训练，让每个学员去体验：通过形体动作，使身心从紧张到放松的感觉。

2．自我介绍与他人介绍

（1）两人一组自我介绍

【目的】：初步相识

【时间】：约 8分钟

【准备】：足够的空间，可以挪动的椅子。如折叠椅。

【操作】：指导者先让团体成员在房间里自由漫步，见到

其他成员，微笑着握握手。给一定的时间让成员自然相遇，

鼓励成员尽可能多地与其他人握手。当指导者说：“停”，

每个成员面对、或正在握手的人就成了朋友，两人一组， 图 2-1 自我介绍（2人组）

席地而坐，或拿折叠椅面对面坐下，各自做自我介绍

（如图 2-1）。介绍的内容包括：姓名，所属部门，身份，性格特点，个人兴趣爱好，家庭情况，以及个人愿意

让对方了解的有关自我的资料。每人 3分钟，然后漫谈几分钟。当对方自我介绍时，倾听者要全身心地投入，

通过语言与非语言的观察，尽可能多地了解对方。

（2）四人一组他者介绍

【目的】：扩大交往圈子，拓展相识面

【时间】：约 10 分钟

【准备】：足够的空间，可以挪动的椅子。如折叠椅。

【操作】：刚才自我介绍的两个组合并，形成 4人一组，每位成员将自己刚才认识的朋友向另外两位新朋

友介绍，每人 2～3分钟。
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图 2-2 他人介绍（4 人组）

例如 A向 C和 D介绍 B。然后 4人一起自由交谈几分钟。

（3）8人组自我介绍

【目的】：进一步扩大交往范围，引发个人参与团队的兴趣

【时间】：约 8--10 分钟

【准备】：足够的空间，可以挪动的椅子。如折叠椅。

【操作】： 两个 4人小组合并，8人围圈而坐。从其中一个人开始，每人用一句话介绍自己。一句话中必

须包含三个内容：所属（院系、年级、专业）、自己与众不同的特征（兴趣、爱好等）、姓名。规则是：当第 1

个人说完后，第 2个人必须从第 1个人开始讲起，第 3个人一直到第八个人都必须从第 1个人开始讲起，这样

做使全组注意力集中，相互协助他人表达完整的信息，而且在多次重复中，不知不觉地记住了他人的信息。如

图 2-3。

A：我是 XX 学院 XX 年级 XX 专业，性格 XX 的，名字叫 XXX。

B：我是 XX 学院 XX 年级 XX 专业，性格 XX 的，名字叫 XXX

旁边的 XX 系 XX 年级 XX 专业，喜欢 XX 的，名字叫 XX。

C：我是 XX 学院 XX 年级 XX 专业，性格 XX 的，名字叫 XXX

旁边的 XX 系 XX 年级 XX 专业，喜欢 XX 的，名字叫 XX

旁边的 XXX 学院 XXX 年级 XXX 专业，性格 XXX 的，

名字叫 XXX。

。。。。。。。。。。。。

图 2—3 8 人组自我介绍

这个训练，让每个学员去体验：在自我介绍与他人介绍时，每个人都很在乎自己是否被大家接纳，所以不

用担心你是否能记住对方的信息。另外，在有限时间内尽快记住别人名字，是以后交往的重要步骤

3．做“问与答”活动

【目的】：通过问答形式，促使成员关注他人，也体会到被关注的感觉，并达到相识

【时间】：约 20 分钟

【准备】：足够的空间，可以挪动的椅子。如折叠椅。

【操作】：6--8 个人一组，先自由协商，确定组长，按顺时针或逆时针的顺序，从某个成员开始，例如从

Ａ开始，Ａ先介绍自己的个人信息，然后每个人向Ａ提一个关于Ａ个人信息的问题，在提问题之前，要先介绍

自己。除了政治问题，宗教问题，都可以随便提问，A如果认为别人问的问题自己不想说，可以表达出

来。为了不使自己的问题与他人重复。也为了 R Q

更多地了解被询问者的有关信息，提问者会把 Q R

注意力集中在小组内，回答者因被全组其他成 R Q

员关注而增加信心。对 A的提问结束后，可以

围绕 A再自由交谈几分种。第一圈时每人只有 Q R Q R
提一个问题的权利，如果还有想问的问题要在

自由交谈时提出。提问完毕，被提问者要感谢

大家对他的关心。每个人都轮流被提问，直到

最后一个人被提问完毕。

图 2—4 问与答
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这个训练，让每个学员去体验：一旦我们能与初识的人进行“问与答”活动，彼此的心理距离就开始接近。

另外，学员去体验人与人之间交流时，彼此尊重、彼此接纳的重要性。

所属图书：新编大学生心理健康教育与训练（第二版）


