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Brainstorming and role play session

步骤⼀ warm up
⾃我介绍，并为⾃⼰起个代号

步骤⼆分享⼀下在疫情期间的故事

（你在家⾥待了多少天了？你觉得⼼情最差的时候是⼏⽉份？你在疫情期间

觉得最不⽅便的是什么，最担⼼的事情是什么，最难过的时候什么，最开⼼

的是什么时候？你是否认为⾃⼰⽐疫情以前更加关⼼外界发⽣的事情？你是

否觉得完成⾃⼰本应该完成的事情的时间⽐以前少了？）

疫情期间的不良情绪

参考negative emotion图表选择⼀到多个

步骤三以下哪⼀项你最想拥有

很少关⼼social network不⽤胡思乱想，

⼀个规律的lifestyle（作息，饮⾷等）

可以随时发泄掉这些不良情绪的⽅法

可以静下⼼来关注⾃⼰当下该做的事情

步骤五⾓⾊扮演

五个⾓⾊ 爸爸，妈 妈，⼥⼉，妈妈，⼉⼦

五个⾏为作息规律的，很不⾃律的，肥宅，话唠，⽐较邋遢的

五种性格乐观并助⼈为乐（任务是帮助⼀个不开⼼的⼈），悲观（看到垃圾

⻋运送⾷物，感到很⽣⽓）， 内向的对外界敏感的（看到很多不好的消息⼼

情很低落但是不愿和他⼈说），佛系的（每⽇打游戏偶尔家中讨论添上⼀两

句），情绪外放的（看到关于红⼗字⼝罩分发出问题的新闻愤愤吐槽）
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Final test
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