
沙间的时间信笺——提升大学生自我认

同感和行动力的团体辅导方案

单元一

设计者：缪欣远

一、方案前言 / 背景

1. 团体对象分析

本次团体对象为本科 1-4 年级学生（18-22 岁），共 6 人。通过前期校园心理普查及心理咨

询室数据显示，该群体正处于 “大学迷茫期”：部分学生因学业方向模糊、人际对比产生自

我怀疑，自我认同感偏低；部分学生刚进入大学校园，对如何开展自己未来四年的大学生活感

到手足无措，不知道该如何平衡好学业和课外生活；部分学生对未来职业、生活有期待但缺乏

行动规划，存在 “想做却不敢动” 的行动力困境，亟需通过具象化方式整合自我经验、明确

行动方向。

2. 理论依据

自我认同理论：通过联结过去、现在、未来的自我经验，帮助学生构建连贯的自我认知，减少

身份混乱感。

团体动力学理论：借助团体分享与反馈，强化个体自我觉察，激发改变的内在动力。

投射理论：利用沙盘沙具的象征性投射，将抽象的自我认知与未来期待转化为可观察的具象表

达，降低探索门槛。

3. 辅导意义

帮助学生梳理成长脉络，接纳过去的经历与不足，明确当下的自我价值；通过与 “未来自

我” 的对话，将模糊期待转化为具体目标，增强行动力；同时在团体中获得共鸣与支持，巩

固自我认同成果，为后续学业、生活提供心理支撑。



二、团体基本信息

项目 内容说明

团辅名称
沙间的时间信笺 —— 跨时空自我对话小

组

团体对象
本科 1-4 年级学生，存在自我认同困惑或

行动力不足，自愿参与，能保证全程出席

团体规模 6人

辅导时间
共 1 次，单次 120 分钟（固定于周四

18:00-20:00，避开课业高峰期）

辅导地点

学校团体心理辅导室（配备标准沙盘 1

个、沙具架几组、座椅 6把、私密隔音设

备）

带领者
缪欣远，南昌大学心理学系在读研究生，

擅长沙盘游戏疗法

辅助者
刘彦廷，南昌大学心理学系在读研究生，

负责过程记录、成员状态观察



三、辅导目标

目标类型 具体内容

总目标
帮助学生整合过去成长经验与未来自我期

待，增强自我认同感与行动规划能力

分阶段目标
1. 准备阶段：明确活动规则与流程，建

立团体信任，降低参与焦虑

2. 创作阶段：通过沙盘投射，清晰呈现

过去、现在、未来的自我形象与关键联结

3. 分享阶段：通过跨时空对话，觉察自

我成长轨迹，明确未来行动方向

4. 收尾阶段：整合分享收获，制定即时

行动小目标，巩固辅导效果



四、成员筛选与招募

招募维度 具体内容

招募方式

1. 心理中心发布招募推文和海报 2. 各

学院心理委员推荐符合条件学生（如果

有）

纳入标准

1. 本科 1-4 年级学生；2. 自我报告存在

“自我怀疑”“目标模糊”“行动力弱”

等困扰；3. 自愿参与，能遵守团体规则

排除标准

1. 有严重心理疾病需个体治疗者；2. 无

法保证 120 分钟全程参与；3. 对沙盘游

戏有强烈抵触情绪

筛选方法
2. 心理中心老师进行 10 分钟简短面

谈，大致评估表达能力与合作意愿



五、辅导过程设计（单次 120 分钟）

环

节

名

称

时间 环节目标 活动内容与带领者操作 物资准备

暖

场

与

导

入

20 分钟
缓解紧张情绪，

明确活动主题

1. 带领者和辅助者自我介绍；2. 暖场游

戏 “一句话自我标签”：成员用 “过去

的我 / 现在的我” 各说 1 个标签，带

领者回应并共情；3. 介绍活动主题：

“今天我们用沙盘搭建‘时间轴’，与不

同时空的自己对话”。

规

则

与

示

范

15 分

钟

建立安全边界，

明确创作方法

1. 讲解核心规则：保密原则（不泄露他

人分享内容）、非评判原则（不评价他人

沙具选择）、创作规则（按 “过去→现

在→未来” 顺序摆放，可添加连接

物）；2. 带领者示范：在沙盘左侧摆

“18 岁的行李箱”（过去）、中间摆

“笔记本电脑”（现在）、右侧摆 “相

机”（未来），用 “道路” 连接，讲解

摆放逻辑。

沙盘 1 个、示范

用沙具（行李箱、

电脑、相机、道

路）

沙

盘

创

作

阶

段

40 分

钟

具象化呈现跨时

空自我与联结

1. 成员领取 “年龄标识卡”（14 岁、

当前年龄、30 岁），自行选择沙具；2.

按 “过去区（左）→现在区（中）→未

来区（右）” 顺序摆放，依次完成 “14

岁的自己 + 关键信物”“当下的自己”

“30 岁的自己 + 理想生活”，可添加连

接物，一共三轮；3. 带领者与辅助者巡

回观察，记录成员摆放顺序、表情及互

动，不干预创作。

年龄标识硬卡 3

张、各类沙具（人

物、信物、连接物

等）、观察记录表

2 份

分

享

与

对

25 分

钟

深化自我觉察，

明确行动方向

1. 成员按创作顺序分享：“14岁的信物

代表什么？”“现在的自己处于什么状

态？”“30 岁的理想生活有哪些元

素？”；2. 核心问题引导：“想对 14岁

无线麦克风 1 个

（确保声音清晰）

（有无都可）



环

节

名

称

时间 环节目标 活动内容与带领者操作 物资准备

话

阶

段

的自己说什么？”“30 岁的自己会对现

在的我说什么？”；3. 带领者引导团体

反馈，强化积极认知（如 “你提到 14岁

的坚持成就了现在的你，这很有力

量”）。

总

结

与

收

尾

20 分

钟

整合收获，制定

行动目标

1. 带领者总结：“每个时空的自己都在

为现在赋能，未来的期待需要当下行动支

撑”；2. 成员填写《即时行动卡》（写

下 “接下来一周可做的 3件小事”）；

3.带领者问开放题：如果能说一句话，你

想对 30 岁的自己说一句什么？

4.集体合影，告知后续可预约个体辅导。

《即时行动卡》6

份、笔 6支、相机

1 台



六、辅导方法与工具

类别 具体内容

核心方法
沙盘游戏疗法、投射分析、团体分享法、

认知重构法

辅助方法 暖场游戏法、示范引导法、目标设定法

核心工具
标准沙盘（含细沙）、沙具（人物类、信

物类、连接物类、场景类）

辅助工具
年龄标识卡、《即时行动卡》、观察记录

表、无线麦克风（可无）



七、评估方法

评估类型 具体方式与工具

过程性评估

1. 带领者观察记录：《成员参与状态记

录表》（含发言频率、情绪变化、创作投

入度）；2. 辅助者记录：《团体互动过

程表》（含分享呼应次数、支持性反馈数

量）

终结性评估

1. 成员自评：开放题，“30 岁的自己会

对现在的自己说什么？”；2. 带领者评

估：结合活动全过程，形成《个体成长小

结》

追踪评估

1. 活动后 1周：通过微信推送 “行动打

卡提醒”，收集成员《行动卡完成情

况》；2. 活动后 1 个月：随机选取 3

名成员进行 15 分钟电话回访，了解改变

持续性



八、伦理与风险预案

类别 具体内容

伦理规范

1. 保密原则：明确 “仅带领者与辅助者

知晓内容。”；2. 自愿原则：成员可随

时中止参与，带领者需尊重并简要沟通原

因；3. 中立原则：不强迫成员分享，不

评判沙具选择与解读，保持客观中立

风险预案

1. 情绪崩溃风险：若成员分享时情绪失

控，辅助者立即引导至隔壁休息室，带领

者跟进安抚，采用 “倾听 + 共情” 技

术，无法平复则联系辅导员并转介个体辅

导；2. 分享冲突风险：若成员对他人解

读提出质疑，带领者立即介入：“我们尊

重每个人的独特感受，这正是自我的多样

性”，引导聚焦自身表达；3. 创作卡顿

风险：若成员不知如何摆放，带领者可口

头提供 “信物举例清单”，不直接指定

沙具



九、附录（含需要材料）

1.《活动须知》核心内容：核心规则、保密说明、带领者联系方式；

2.《保密协议》：保密范围（沙具选择、分享内容、个人感受）、例外情况（自伤 / 伤人倾

向、违法信息）、双方责任；

3.年龄标识硬卡片三张（可以插在沙子中）：各写上：14 岁、现在、30 岁

4.《即时行动卡》模板：姓名、30 岁的自己最期待现在做的事、接下来一周的行动小目标、

完成的自我奖励（6份）

项目类别 具体内容

姓名 _______________

30 岁的自己最期待现在做的事 _______________

接下来一周的行动小目标

1._______________

2._______________

3._______________

完成奖励 _______________





4.带领者记录：《成员参与状态记录表》（1份）

序号 成员姓名 发言频率 情绪变化 创作投入度 备注

1 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

2 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

3 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

4 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）



5 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

6 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

7 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

8 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

9 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入



□ 频繁发言

（5 次以

上）

他：______ / 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

10 □ 未发言

□ 偶尔发言

（1-2 次）

□ 多次发言

（3-5 次）

□ 频繁发言

（5 次以

上）

□ 平稳 □

紧张→放松

□ 积极→低

落 □ 低落→

积极 □ 其

他：______

□ 低（游离

/ 敷衍） □

中（被动参

与） □ 高

（主动投入

/ 专注） □

极高（主导

创作 / 深度

思考）

备注 可根据实际参

与人数增减行

数；情绪变化

栏可补充具体

表现（如皱

眉、微笑

等）；创作投

入度可结合成

员动手 / 思

考时长等判

断。



5. 辅助者记录：《团体互动过程表》（1 份）

互动阶段 分享呼应次数 支持性反馈数

量

具体互动场景

简述

备注

初期（0-10 分

钟）

中期（11-30 分

钟）

后期（31 分钟

- 结束）

总计

补充说明 分享呼应：指成

员对他人发言 /

分享内容进行回

应（如 “我同意

你的观点”“我

有类似经历”

等）；支持性反

馈：包括鼓励性

语言（如 “你说

得很好”）、协

助性行动（如递

工具、补充思

路）等；可根据

活动时长调整阶

段划分。
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