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北京林业大学“校园情·快乐心”主题班级活动报告 

——水土保持学院 水保11-3班 

赵 义   曾 旸 

 

时光飞花般从每个人的眼中流逝，心理委员这个职务也伴随我即将两年。它

让我们懂得默默地关心同学：班里同学感冒时送去温馨的问候短信；生日时送上

真诚的祝福；黯然神伤时送去关切的问候；问号纠缠时送上建议……我们能做的

事情很小，但尽力做到给同学们带去正能量，让大家用笑脸去迎接自己人生路上

的每份朝阳，珍惜并快乐的度过大学的每个时光。 

通过心理委员这个角色，我们也认识到团辅及班级活动的重要性，它们是增

进班级凝聚力的机会，就像一条花柱，把每一片花瓣聚在一起，让它散发沁人心

脾的芬芳。每一次团辅，每一次班级活动都让我们班向理想的方向更跨进一步，

不求凡事第一，只求友谊长存，我们在一起的四年精彩而有意义！ 

 

（一）班级心理团体辅导一 

第一次团辅是大一上，由于经验不足，并请了老师帮我们来进行。我们仔细

的注意老师的语言和思想，虚心的学习。 

这次团辅进行了折纸和自我介绍等游

戏，能基本上达到了最初让大家互相了

解的目的，可能由于不是本班人自己来

指导，还有辅导员在场的因素，大家还

没有达到完全的放开。有了这次虚心的

学习及反思，我们决定下次好好的自己

策划并进行。 

 

（二）香山团队出行 

大一下的我们进行了秋游，它增进班级成员相互交流，大家可以相互帮助，

也可以使身心得到大自然的洗涤，此外

也促进了班级友好和谐，乐趣无穷！公

交车上大家的互相提醒互相让座；登香

山的欢声笑语，各种欢愉，各种言谈；

野餐时大家的吃相百态；与美景情不自

禁地拥抱……太多的美好，太多的情谊

都让水保11-3的感情更进一步。香山野餐

——我们都爱！ 

 

（三）班级心理团体辅导二 
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活动背景和目的： 

大二上学期刚开学的几周，大家经历了一个暑假的分别，学习又需要进入正

轨，而班级整体也需要做一次大致计划，这时候需要团辅这样一次活动使大家来

交流暑假生活、学习计划及本学期一个自己心中的班集体建设。 

活动内容： 

1. 认识别人眼中的自己， 

每个人的背上都贴上一张白纸，分成4组。一组一组轮流进行，一组的人面

对墙，闭上眼睛（这时播放一首舒缓的音乐）其它三组的人在他们的背上写东西，

可以是他的优点，缺点，建议，印象，难忘的事，也可以是搞笑的外号。一首音

乐结束后，每个拿下自己的纸看，选取部分人的来念。让他们看见自己在别人眼

中是什么样子的。当然也有恶搞的，但当你写别人后，到后来发现自己也被恶搞。

这就需要换位思考。 

2. 大声说出我爱你 

让大家围坐成一个大圈，其中少一个人

的座位，该人便站在这个圈中。这个人可以

走向任何坐在座位上的同学，然后单膝跪

地，真诚地说“某某，你喜欢我吗？”对方

如果说“喜欢”那么对方座位两边的同学要

换位置，而该人便要和这两个人争抢座位。

对方如果说“不喜欢”，那么该人继续问“那

你喜欢谁”，对方则回答“内容为在座的一个

共同特征的人，比如，我喜欢戴眼镜的人”，

那么戴眼镜的所有人要交换座位，不能坐在

自己的原位，该人需要和他们争抢座位。这

两种情况总会有一个人没座位，这个人则需

进行同样的游戏。如果没座位的两次是同一

个人则需要受惩罚。 

3. 写下你心目中的班集体 

每个人写下自己心目中的班集体并与所有人分享。 

活动效果： 

认识别人眼中的自己，在大声说出我爱你的游戏中，大家都释放了，玩的很

嗨皮。每次在关键回答时，大家都全神贯注的侧耳倾听，准备随时行动，把积蓄

的力量都爆发出来。在惩罚环节，大家表现出了更高的积极性。 

活动总结： 

这次活动很成功，认识别人眼中的自己，“大声说出我爱你”可以让大家释

放疲劳、焦躁等一些暑假回来的负面情绪，从而有一个很好的开始。而“写下你

心目中的班集体”可以给班长团支书提供一个方向，懂得同学的心声，班级才能

走的更好！ 
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（四）班级户外拓展运动 

在学习压力比较大时，我们班组织了一次户外的拓展体育比赛，尽管寒风瑟

瑟，但大家都玩得不亦乐乎。激烈的篮球赛、排球赛等等，让大家都动起来，球

员奋力跑动，啦啦队拼命为自己队员呐喊助威，场面很热闹很有爱。通过这次友

谊赛，一方面使大家疲惫的身心得到了好的休整，另一方面也加深了班级的凝聚

力。 

 

（五）女生节活动 

为了充分体现服务女生的意识，

我们决定女生抽签决定哪个男生请她

吃饭（一对一服务）。3月7号当天男生

提前去呱呱占座，然后接女生上来。

菜，饮料随便点。陪女生聊天，讲笑

话，让女生过一个难忘的节日。  

 

（六）男生节活动 

男生节来了，动员女生秘密行动，给男生制造一个惊喜。经过几番的讨论，

最终决定在温馨的小花园里每位女生给每位男生一朵烂漫的玫瑰。男生节那天下

午上完课，把男生召到小花园，一切都按计划进行，让他们一队排开，背对我们，

每个女生拿一朵玫瑰花神秘的站到任一个男生后面，数一二三让男生一起回头，

我们一起喊“男生节快乐！”然后献上玫瑰。那个情景真的让人难忘，美好的让

人闪眼。男生节让我们班像一家人，有兄弟姐妹的友爱。 

 

（七）送兄弟之行 

这是冬天的一抹忧伤。我们班的一位男生要去当兵了，一年多的感情，我们

早已把他当成我们班不可缺少的一员。现在他要去部队，纵有许多的不舍，我们

能做的除了祝福就是给他留下更多美好的回忆，让他的心是无憾的是充实的。于

是我们一起策划怎样能给他留下最美的印记，最终我们每个人都给他写了一段寄

语并贴上冲洗出的照片，最终把

每人的汇总成册送给他。那一刻，

他留下了泪水，感动亦或幸

福……他出发的那天我们都去送

他，并送上了最后一份礼物——

一件前面印有班级所有人的T恤

后面有每个人的特色签名。挥挥

手……这件事让大家的心都紧紧

的拥在一起。 
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（八）班级心理团体辅导三 

活动时间：2013.4.9 

活动地点：团体辅导室  

活动人数：28人  

活动内容： 

1. 萨提亚冥想： 

 每人闭上眼，以最舒服的方式坐

着，（放一段舒缓的音乐）让大家尽量

放松，答到心里什么都不想的状态，念

萨提亚冥想的文字。引导大家进入一个迷幻，自在的状态。试着让大家感受身体

的某些变化，然后分享。  

2. 驿站传书 

分成三组，站成三列，由我给每对出题，六个字符。从最后一个人传到最前

面一个人，然后写下最后一个人的答案。规则为1不许说话，不许回头。2不能用

手机。3后一个人任何身体部分不能超过前一个人身体中心平面。第一轮，没有

讨论，直接进行。第二轮讨论五分

钟，按原来顺序进行。第三轮，在

讨论五分钟，可以交换位置。最后

进行体验分享和感悟 

活动效果： 

首先我特别感动，有些同学生

病都来参加团辅。其次，那天的风

很大还有是下午一二节进行的团

辅，结果大部分的同学都来，再次感动。然后大家积极参与，看着大家认真思考

的样子和投入的讨论，真心感觉水保11-3真棒。  

活动感悟： 

萨提亚冥想通过此次活动希望大家增强团队合作能力。而我们也希望下次活

动能做的更好，想得更多，更深刻。 

 

心理委员总结： 

几次团体心理活动大家都从中收获到不同的精神力量。大一的团辅，大家相

互了解，明白沟通的意义。大二的团辅是我们心理委员自己带的，前期做了很多

准备工作，体会也更深刻，为此我还去选了心理课，买了好多心理辅导书籍。大

二上的团辅，“认识自己”“大声说我爱你”让大家认识自己，了解自己，学会换

位思考，勇于表达自己的想法。班级内部的凝聚力通过这次活动得到了空前的提

高。让我们还达成一个共识：有意思的快乐的活动一定多参加，无意义不快乐的

只是为加班级量化的活动我们尽量不做。大二下的这次团辅中，“萨提亚冥想”
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大家更深入地从一个未知的方面了解自己，“驿站传书”则开发大家团队协作解

决问题的能力，每个人都从中收获了快乐，勇气，智慧，友谊。 

作为心理委员，我们要以服务同学为宗旨，真正做到贴心服务，不是敷衍任

务，交差了事。无论是真正意义上的团辅，还是女生节，男生节这样的活动，都

对班级的和谐友爱添砖加瓦。我想这是很多分数无法量化的，但这确实是在未来

几十年都很珍贵的东西。 

 

 


