
生命同行者：在联结中滋养心灵

——大学生社会支持团体心理辅导活动顺利举行

3 月 18 日晚，“生命同行者：在联结中滋养心灵”大学生社会

支持团体心理辅导活动在知行楼 401 多功能室举行，30 名学生报名

参加，团辅由福州大学副教授、注册心理咨询师许世梅博士带领。

活动设计了“我是小厨房”、“我的支持系统地图”、“爱在指

间”、“烛光对话”、传递小礼物等多彩环节：

“我是小厨房”

每位同学随机抽取一种“食材”身份——有人是“西红柿”，有

人是“鸡蛋”，有人是“青椒”......在老师的口令下，大家需要迅

速找到自己的“搭档”，组成一道“家常菜”。更刺激的是，组队完

成后还要面临“下锅”抢凳子的挑战——只有成功抢占座位的“食材

组合”，才能成为一道完整的“菜肴”。现场欢笑声此起彼伏，原本

拘谨的同学们在奔跑与协作中彻底放下防备，彼此的距离在不知不觉

中拉近。



“我的支持系统地图”

学生们通过绘制个人的社会支持网络，识别并梳理了来自家庭、

朋友、老师、社团等多方面的支持资源。大家将这些支持力量逐一归

类：哪些给予情感慰藉，哪些提供实际帮助，哪些带来关键信息，哪

些通过真诚反馈让自己看清方向。当一条条曾被忽略的支撑线被清晰

勾勒出来，每个人更清楚地看见，在困境中，自己身边一直有这么多

可以依靠的力量。随后的小组分享环节中，彼此的故事与感悟引发深

度交流，现场气氛温暖而真诚。



“爱在指间”

同学们分成两排，面对面而立，用手指传递交友的意愿。当两人

同时伸出四根手指时，热情的拥抱让现场暖意融融；当手指数量不同

时，彼此会心一笑，学会了尊重与接纳。这个简单的游戏，让同学们

体会到主动敞开心扉对收获真诚的友谊的重要性。



“烛光对话”

灯光渐暗，同学们每人手捧一支小小的白色蜡烛，大家轮流向身

边的伙伴提出一个自己真正好奇的问题——有人问：“你心底最珍藏

的一份温暖是什么？”有人问：“如果可以和十年前的自己说一句话，

你会说什么？”……一位同学在分享后轻声说：“原来被人认真地好

奇，是这么温暖的感觉。”。许世梅老师回应：“当我们愿意被看见，

也愿意看见别人，心与心的距离就会越来越近。”



活动最后，大家围坐一圈，传递着象征情感连接的小物件，轮流

分享自己的感受与收获。每一句真情告白、每一份真诚祝福，都是对

活动主题最好的呼应，也为这场心灵之旅画上了温暖的句号。

本次团体心理辅导不仅为学生提供了一个表达与倾听的空间，更

在潜移默化中帮助他们建立起对人际支持的认知与信任。未来，学校



将继续开展形式多样的心理健康教育活动，助力学生健康成长、向阳

而生。


