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摘  要｜新冠疫情的突然爆发给人们造成了巨大的心理冲击和生命威胁。“隔离”是特殊时期阻断病毒传播的途径，

人际的隔绝、情绪的波动推动了网络情绪管理团体的出现。为了帮助成员融入团体、认识情绪、接纳情绪、

调节情绪、心宁身安，本文从实践操作的层面“情感联结、情绪表达、情绪转换、经验迁徙”四个角度进行

了设计和阐述。
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新冠疫情在武汉的突然爆发，给人们造成了巨大的身心伤害，恐惧、焦虑、抑郁、哀伤等情绪油然

而生。研究表明，许多经历了灾难或在灾难中幸存的人，摆脱这段经历所带来的心理困扰是一个艰难的

长期过程。无论是与死神较量过的幸存者，承受瞬间亲人离去的巨大悲痛的受害者，还是在焦虑恐慌中

承受巨大心理压力的受灾民众，除了物资的救援、身体的医治、政府的补助外，更需要亲情的抚慰、压

力的疏解和心理的干预，需要灾难过后内心的平复，需要重建对未来生活的勇气与信心［1］。

1  网络支持团体方案设计 

1.1  团体目标

（1）帮助成员疏泄积压的负面情绪；

（2）增加人际联结、获得情感支持；
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（3）通过集体分享，丰富应对认知；

（4）通过相互启发，增强适应信心。

1.2  团体性质

单次、结构式、支持性团体。 

1.3  设计依据

团体所营造的安全、接纳、理解、支持的氛围，有利于成员在团体中释放负性情绪。支持性团体在

灾难后心理恢复中有特殊的功能。结构式团体设置的结构性，有利于团体成员的安定与公平，也是为了

避免单次团体中出现过度暴露而不便处理的风险。

许多成员进入团体之前都有焦虑不安的想法，认为自己的不幸是独特的，只有他们有这种恐惧或不

能为他人接受的问题、念头、冲动和幻想。而且这种独特感常常因为社会孤立而扩大，使深入的亲密关

系无法形成［2］。在团体中，相同的危机、相似的经历、共鸣的情绪，能让成员感觉不孤单、不焦虑、

不另类。

华人一旦成为“朋友”，不只是“有福同享”，也有“有难同当”的文化信念［3］。经过团体活动，

陌生人变成了“熟人”，孤立的人变成了“伙伴”。不同应对方式的呈现让成员丰富了看待问题的视角、

学习了应对情绪与把握生活的方法。

1.4  团体设置

单次团体，120 分钟，成员 5-9 名［3］。 

1.5  团体成员

疫情期间情绪波动大，需要调节情绪、获得情感支持，自愿参加的湖北民众。

1.6  团体计划书

表 1  情绪管理网络团体计划书

Table 1  Emotional management network group plan

阶段 目标 内容 时间

初创阶段
走近你我

形成团体 1. 介绍带领者、团体与设置 约 5 分钟
促进成员相识 2. 成员自我介绍 约 10 分钟
促进成员联结 3-1. 情绪相似圈 （二选一）

稳定化放松练习 3-2. 自我关照放松练习 约 10 分钟

工作阶段
情绪转换

释放负性情绪 4. 最强烈的情绪与故事 约 30 分钟
探索积极资源 5. 情绪红黄绿灯 约 20 分钟
建立情感链接 6. 搭肩 约 10 分钟

结束阶段
走向未来

正向转化与经验迁移 7. 分享 约 20 分钟
总结、归纳 8. 领导者归纳、补充 约 10 分钟
安顿、转介 9. 对特殊成员进行安顿或转介 约 5 分钟
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2  实践操作细则 
团体正式开始前，团体助理邀请成员扫码并签署知情同意书和保密协议。 

所有人员提前 10 分钟进入视频会议室，进入后检查音频、视频，看是否做好准备［4］。同时做好电源、

网络、环境与身心安顿的准备。

2.1  活动一：走进团体

2.1.1  辅导思路

（1）帮助成员做好参与网络团体的设备和环境准备。

（2）帮助成员了解团体性质、调整辅导期待、知晓参与方式；

（3）帮助成员学习无伤地表达，为建设性的团体氛围做铺垫。

（4）介绍团体设置，为团体的安全、成员的开放做准备。

（5）消除人际隔阂、尝试人际交流、建立浅层次情感联结。

2.1.2  引导语

（1）带领者问候与工作人员介绍：

……

（2）设备提示

首先，请大家保证设备的电源充足、网络通畅、视频开放、音频顺畅，并保证空间安静、不被打扰

和身体的舒适。

为了保证团体音质的清晰，请大家在非发言期间将音频设置为“静音”，在发言时再打开。

（3）团体动员

新冠疫情的突如其来，打乱了我们的生活，使我们的情绪受到了冲击。大家在一起分享自己的感受

与经历，也许可以彼此支持、相互启发。

（4）团体设置

本次团体是 2 小时的单次、支持性团体。

在活动过程中，请大家不评价别人、不分析别人、不指责别人，多分享“自己的心情、自己的经历”。

为了保护大家的隐私，本次团体禁止录音、录像、截屏等。团体结束后，请大家把故事留在这里，

带走的只是自己的感受与领悟。

今天我们会有六个活动，分别是：1、自我介绍；2、情绪相似圈；3、情绪与故事；4、情绪红绿灯；

5、生命链接；6、分享领悟与对自己未来的嘱托。

为了保证大家在有限的时间多些交流，发言顺序将按照报名表的顺序来。

2.2  活动二：相互认识

2.2.1  辅导思路

（1）通过分享单位所在地和行程，评估成员受疫情冲击的程度。

（2）通过了解岗位信息，了解成员的参与目的、评估团体动力。

（3）帮助成员相互了解、消除隔阂。
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2.2.2  引导语

“千年修得同船渡”，聚在一起是难得的缘分，让我们互相认识一下吧。现在请大家都把音频打开。

自我介绍的内容包括：单位、岗位、姓名和武汉解封（4 月 8 日）前的路径。介绍完毕，大家一起对她说： 

“你好！ xxx”。接着第二个人继续。 

好，现在开始自我介绍 ……

2.3  活动三 情绪相似圈或自我关照放松练习（二选一）

2.3.1  情绪相似圈辅导思路

（1）帮助成员觉察和表达自己压抑的情绪；

（2）协助成员通过击掌的声音宣泄情绪和发现相似；

（3）帮助发起话题者因为感受到伙伴的相似与回应，而降低自责与焦虑。

2.3.2  引导语

新冠疫情对我们每个人都造成了巨大的冲击，大部分人都体验过焦虑、恐慌、压抑、担心、烦躁、

愤怒、哀伤、无力等情绪。

请大家调整呼吸，把注意力放在自己身上，与自己当时的情绪相处。此时浮现在你心头或身上强烈

的情绪有哪些呢？

请轮流用一句话完成以下话题：跟我一样，在疫情期间感到很 **（情绪），请拍手。

请用力度的强弱变化表达你的情绪强度。此活动全程开启话筒，因为大家拍手的声音是我们释放与

互动的形式。

2.3.3  自我关照放松练习辅导思路

（1）帮助成员学习自我关注与自我照顾。

（2）帮助成员进行放松练习，尝试放松身心。

（3）对成员进行音乐引导想象，帮助成员增加积极的身心体验。

2.3.4  自我关照放松练习引导语

新冠疫情给我们每个人都带来形成了巨大的冲击，大部分人都会有情绪的波动。过去的一个月，也许

我们忙着扮演着各种各样的角色、承担着各种责任，无暇顾及自己的感受，此时让我们好好地关照一下自己。

请大家闭上眼睛、调整姿势，让自己的身体处于最舒服的状态。把身体全部的重量都交给身下的椅

子和平稳的地板。

调整呼吸，每一次吸气都是把新鲜的氧气注入我们全身的每一个细胞，每一次呼气都是我们体内的

废气连同所有的坏情绪统统吐出……

现在想象一下，冬日暖阳，柔和地照耀在你的眉心，你的眉心放松了、舒展了。冬日暖阳蔓延到你

的眉毛两边，你的双眼周围都被这柔和的暖阳浸润着，眼皮感觉很沉，很舒服……

2.4  活动四、情绪与故事

2.4.1  辅导思路

（1）帮助成员觉察自己最强烈的情绪；
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（2）帮助表达者释放自己的负性情绪、体验关爱与支持；

（3）促进倾听者与他人的情绪共鸣，得到情绪释放与情感归属。

（4）在“安全大过疗效”的原则下，鉴于由于单次团体的时间局限和网络的时空局限，通过设置

分享时长来支持成员适度暴露而不是充分暴露。

2.4.2  引导语

接下来是我们的第三个活动：《疫情下，印象中我最深刻的情绪与故事》。

请大家谈谈疫情期间在你的生命里亮过“红灯”的情绪与相关的经历。

每人时间是 3 分钟左右。如果时间到，我们会要邀请你停下来。被提醒时间不是因为你不该说，也

不是你说得不好，而是因为我们需要有相应的时间让大家都有机会被听到。

2.5  活动五、情绪红黄绿灯

2.5.1  辅导思路

（1）评估成员现阶段的情绪水平；

（2）帮助成员发现自己的情绪变化、树立改善的信心；

（3）帮助成员探索和体会改善情绪的自身与社会两类资源；

（4）促进成员通过他人分享开阔视野、丰富自己的应对经验。

2.5.2  引导语： 

让我们回望上一个活动中曾经在我们的生命中亮起过红灯的情绪于经历，品味此阶段的它处在

“苦不堪言”的“红灯”状态？还是处在“略有困扰”的“黄灯”状态？还是“毫无困扰”的“绿灯”

状态？

请处于绿灯状态的成员举起左手，请处于黄灯状态的成员举起右手，请红灯状态的成员举起双手。

回忆在过去的日子里，你为此所做了什么或你所拥有的什么，使你的情绪红绿灯有了变化？

请大家轮流分享改变或维持你情绪的原因。

2.6  活动六、搭肩

2.6.1  辅导思路

（1）帮助成员通过搭别人的肩，学习觉察自我、表达自我、关注别人；

（2）帮助成员体会被别人搭肩，体会相似经历、情感联结；

（3）促进成员体会到被这个团体关注、需要或支持。

2.6.2  引导语

在以上几个活动中，你发现和谁经历最相似？或者和谁最有情感的共鸣？或者最想对谁说句话？

就请大家轮流伸出手，跟你的他隔空搭肩。并说出，“我搭 ** 的肩，因为我们的 *** 相似或者你

的 *** 触动了 / 启发 / 支持了我的 ***。”

备注：本活动，需要带领者和协同带领者关注到全体成员，并作为替补编外成员补上对“被忽略”

成员的联结。或者采取增加第二轮：在“落单”成员中重新选择一位联结者搭肩。
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2.7  活动七、分享

2.7.1  辅导思路

（1）帮助成员学习彼此关注。

（2）帮助成员学习表达情感。

（3）促进成员明晰团体领悟。

（4）促进成员实践团体经验。

2.7.2  引导语

至此，团体即将进入尾声。回望已经完成的《自我介绍》《情感相似圈》《情绪与经历》《情绪红

绿灯》《搭肩》五个活动，请用一句话分享一下你的感受或领悟或收获。

最后，请大家根据今天的团体领悟，轮流给未来的自己一句“嘱托”。

2.8  活动八、归纳与强化

2.8.1  辅导思路

（1）归纳情绪调节的方法。

（2）强化情绪转换的资源

（3）提示转化团辅的经验。

2.8.2  引导语

调节情绪的方式也许是接纳它、也许是放松身心、也许是转移注意力、也许是生活正常化，也许是

找人倾诉、也许是行动起来、也许是找到支持、也许是得到宽慰、还也许是得到保障……

无论是哪种方式，都让我见到了大家情绪红黄绿灯转化的力量与资源。

请大家品味今天的新发现、新领悟，去开始新生活。

2.9  安顿与转介

2.9.1  辅导思路

（1）强调保密的方式。

（2）为转介做铺垫。

2.9.2  引导语

再次感谢大家信赖、投入与关爱！

并请大家把别人的故事留下，带走自己的领悟与感受！

现在大家情绪还好吧？

请还有特别强烈情绪的成员跟本团体工作人员单独联系，TA 是会议室里的 ***

在未来的日子里，若你需要进一步的心理支持，请拨打心理热线：******

3  讨论
本方案在湖北心理专家服务队的网络团体心理援助工作进行了广泛地应用，参与者大多有积极的体
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验。有人说：“带领者说‘让我们放下各种角色，此时只是关照自己’。听到这句话我就哭了。这段时间，

真的太难了。作为一名公务员、一名志愿者、一位母亲、一个女儿，在疫情未知的洪流中一直撑着别人。

都忘了自己也会害怕、也有愤怒、也有无力”。有人说：“在团体里我感受到了大家的真诚，让我可以

在这里充分地释放自己的情绪”。 有人说：“我是阻隔在外被歧视的武汉人，曾经我会觉得我是身在福

中不知福，不要无病呻吟。但是今天的活动，让我感受到了大家对我们这群‘流浪者’的接纳和爱护。

被暖到了。”有人说：“以往我不敢说我恐惧，总是故作镇静。今天的团体让我意识到不恐惧才是不正

常的。重要的不是压抑情绪，而是可以带着情绪做点什么”。有人说“今天的‘情绪红绿灯’，使我眼

前浮现出了大年三十晚上集结奔向武汉的军医和军机，日夜不停建设的雷神山和火神山医院，穿着防护

服的志愿者放到我家门口的生活物资，安全感和暖意涌上心头。感觉背都挺得更直、呼吸也更顺畅了”……

网络团体所营造的安全、接纳、理解、支持的氛围，有利于深受新冠疫情威胁和困扰的成员，在团

体中与他人相知相伴、降低焦虑感、增加认同感，觉察与表达自身情绪，发现与学习情绪转换的自身与

社会资源，增强调节情绪和适应新生活的信心。

本方案的设计者得到过华师教育部心理援助团体项目组樊富珉、鲁小华等老师的培训和启发。在此

表示衷心感谢！
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Application of “Emotional Management Network Group 
Counseling” in COVID-19’s Psychological Adjustment
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Abstract: The sudden outburst of COVID-19 has caused enormous psychological impact and life threat to 
people. “Isolation” is a way to block the transmission of virus in a special period. Interpersonal isolation 
and emotional fluctuations promote the emergence of online emotion management groups. In order to 
help members, integrate into the group, understand emotions, accept emotions, regulate emotions and 
feel at ease, this paper designs and expounds from the four angles of “emotional connection, emotional 
expression, emotional transformation and experience migration” at the level of practical operation.
Key words: Epidemic isolation; Emotion management; Network group


