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引言：宋体，五号，首行缩进2字符，1.5倍行距，两端对齐。
活动一名称：宋体，小四号，加粗，1.5倍行距，段前段后0.5行，两端对齐。
活动对象：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动时间：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动地点：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动目的：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符。
活动过程：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符，可在相应内容内插图片，或在最后附上图片，图片与前、后面文字应间隔1行。
活动总结：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符。
活动二名称：宋体，小四号，加粗，1.5倍行距，段前段后0.5行，两端对齐。
活动对象：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动时间：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动地点：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐。
活动目的：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符。
活动过程：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符可在相应内容内插图片，或在最后附上图片，图片与前、后面文字应间隔1行。
活动总结：宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐，若内容较多则抬行书写，首行缩进2字符。
.
.
.
心理委员的个人感悟：宋体，小四号，加粗，1.5倍行距，段前段后0.5行，居中。具体内容抬行书写首行缩进2字符宋体，五号，1.5倍行距，两端对齐
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附件：
XXX班心理委员实践活动报告
在班委的带领下，同学们积极配合地完成了本学期的团体辅导课。本次活动的意义重大，使同学们了解到了健康的心理状态。这些体验不是我们平时生活中所能感受得到的，特定的专业知识只有在这样特定的活动中才能够学到，大家受益匪浅。
……
首先由我来介绍一下我们的集体——XXX班，这是由29个积极向上的个体所形成的一个集合，我们自信、活泼又健康。我们举行了一系列关于“情绪调节”的主题活动。
（一）活动名称：“人生起航——自我认识”主题班会
活动对象：XXX班
活动目的： 熟悉环境，促进交往，建立归属感。促进对自己的了解，增强自信
活动时间：2017年04月23日
活动地点：一教215教室
这次班会在班级心理委员和宣传委员的带领下开展，事前准备了便笺用于自我介绍环节。让每一位同学做了自我介绍，了解了同学们的兴趣爱好，熟悉了每一位同学的特点。同学们大胆发问，现场气氛非常活跃。然后班委将便笺分发给了同学们，让同学们写下了（1）对自己过去生活的评价（2）对自己现在生活状态的满意程度（3）对自己将来生活的憧憬（4）对自己现在心理状态的认识。
活动实践总结：
实践者说：“作为本次活动的组织者，我觉得很开心。……”
参与者说：“跨进了新学校的大门，开启了全新的生活，非常期待今后和大家一起学习、一起生活。在班会中我们认识了新的同学，每个同学在欢声笑语中都给我留下了深刻的印象。是因为缘分而让我们相聚，今后我们就是一家人！”
（二）活动名称：“颜色晴雨表”主题班会
活动对象：XXX班
[image: ]活动目的：了解心理活动的影响，掌握自己的心理动态；促进对自己的了解，树立健康积极的生活态度。
这次班会在班级心理委员和宣传委员的带领下开展，事前准备了资料卡供同学了解。向同学们讲解了颜色是如何影响我们心理的，并认识到了健康的心理状态对学习以及生活的影响。
给同学们做出了以下内容的介绍：
……
活动实践总结：
实践者说：“通过本次班会活动，一方面为班级做出自己的贡献，让同学们对自己的心理状态有根深一步的了解；另一方面，我锻炼了自己的能力，希望能够在实践中成长。”
参与者说：“这次班会使我感受到了心理学的神奇。班委通过资料卡给我们进行讲解，特别生动，使我提高了学习心理概念的兴趣，开拓了眼界。”
(三)活动名称：“讲述：聪明的你，该怎样调节情绪呢？”主题班会
[image: ]活动对象：XXX班
活动目的：心理委员讲述并教授同学们调节自己情绪的方法，使大家都能够学会调节自己的心理状态，以便更好地投入学习和生活中。
这次班会在班级心理委员和宣传委员的带领下开展。向同学们讲解了情绪是怎样影响到我们的生活的，以及情绪化的人生会给我们带来哪些不便。
……
活动实践总结：
 实践者说：“……”
 参与者说：“通过班委给我们讲解了一系列关于心理方面的内容后，我懂得了不少在课堂当中学不到的新知识，这些会在我今后的学习和生活中起到了很大的帮助作用。很感谢这些内容给我带来的收益，同学们都希望以后能够多举办这样的活动。”
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（一）团辅活动“艺术表达 认识你我”
活动时间：2016年12月5日
活动地点：男寝十二号楼大团体辅导教室
活动参与人数：21人
活动目的与简介：
人们一般对绘画的认识更多的只是从艺术的角度，然而，作为一种心灵的表达，绘画却是可以看作是一面反映心灵的镜子，而这恰巧就是艺术绘画的真谛。绘画是一个静心的过程，藉由创作过程，进入自己内在的神圣空间,进而探索生命本质意义，累积个人成长的心灵体验。绘画是一种离心灵很近的过程，对生理和心理都有独特的影响。绘画创作，绘画本身以及将绘画作品用言语表达出来，就能起到得天独厚的心理疗愈效果。
为了促进大家更好地适应大学生活，我特地从吴晓亮老师带的艺术表达绘画沙龙抽出了团体画这个环节来作为团辅内容，帮助同学们更好的找到自己在集体中的定位。这也是新生入学，大家参加的第一次团体辅导。
活动过程：
1、 放松身心
……

[image: mmexport1481187837174]           [image: mmexport1481187899543]
放松环节结束后，我们的团辅正式开始


2、 连接你我
首先，我们以报数的形式让大家随机分成四组，每一小组一张白纸，若干画笔和调色板，并且让大家自己找规则确定绘画顺序，有的组按照名字的笔画来确定顺序，也有的组是按照生日前后来确定，还有的组自发地有了顺序。每个组设置了一位小组长，小组长负责将每一个人画完之后这张纸的状态拍摄记录下来，这个过程，我制定的规则是，大家可以随意走动，但是不能说话，全程保持安静。大家遵守规则，安静地画完第一轮，然后就开始了第二轮的绘画。整幅画画完之后大家的脸上都出现了一种骄傲而欣慰的神情。每一组成员都为他们的画作赋予了名字。
3、 [image: ]分享环节
第一组作品
第一组组长xxx总结分享：“其实刚开始大家也不知道该画什么，我是第一个画的，就比较懵，然后就随意地画了几笔，刚开始的白纸变成这样我也蛮惊讶蛮开心的~我们为这幅画取的名字叫‘舞’，因为最后看来我们这幅画就像一个跳舞的女人。”
第二组作品
[image: ]第二组组长xxx总结分享：“面对一张白纸的时候其实谁都会懵，我倒是很惊讶我们组xxx画画竟然这么好。我是在中间画画的人，我发现前面几个同学画的都比较分散，我就想在天上画个太阳，就画了，画云的时候发现自己拿错了颜色，就干脆涂了个眼睛的形状，我们组的成员还是都蛮可爱的，画的东西也都很童话，然后我们商量了一下，这幅画就叫‘梦’吧。
第三组作品
[image: ]第三组组长xxx分享：“我觉得团体画的话，首先肯定是要有个主题的。只要找到主题然后大家一起超一个方向努力就好。我们组在闵睿的建议下，选择了海洋这个主题，然后一个人一个人的轮，最后呈现出来的画就是现在这样了。当然，名字就是‘海洋世界’了。”

第四组作品
[image: ]第四组组长xxx分享：“我们组首先以绘画能力来决定顺序，我们组最会画画的xxx成为了第一个画的人，她说，最近正好快到圣诞节了，于是她就画了圣诞老人，从最开始的轮廓，我们一步一步补充到现在，感觉还是蛮有成就感的。”
4、 破而后立
[image: ][image: ]小组分享结束后，就进入了第三阶段。破坏需要能量，需要勇气，这是一个破坏已有的框架重新构造规则的过程，破坏虽然痛苦，但是，痛苦过后，是一种无法言说的成长。绘画的过程，就是表达自我的过程。
…… 
之后，我要求所有小组拿回自己的画重新让它变得好看起来，这个时候，大家的脸上都不约而同地浮现出疲惫的神情，看着面前被毁掉的画，很多人都欲哭无泪，但是还是一步一步艰辛地将画慢慢画的好看起来，有坚持原来形状的，也有重新画的，这个过程是被我压缩的，成长的认识自己的过程。
[image: ][image: ]    






5、 一起成长
画的部分结束之后，因为时间的关系，我让大家出自愿分享发言，在经过一段时间的沉默之后，第一组组员xxx分享道：“看到大家好不容易画的东西被人毁掉之后，我觉得心里有些堵，但是毁画的时候，我觉得很开心，所以很矛盾，心情复杂。重建画的时候，我觉得既然已经这样了，就干脆全部覆盖掉，然后用好看的颜色画上滑稽。也算是一个美好的结束吧。”第二组组长xxx分享到：“我们的画被毁的乱七八糟，也不想覆盖什么，于是就着被毁的画当背景，加深了我们原来的图案，这样一看，还是很好看的。”
整个画画的过程，就这样结束了。
6、 揭秘自我
绘画结束后，我要求每组组长将绘画时拍摄的每个人的画完之后白纸上呈现的图案交给我。我对照着图案，与参加团辅的每个人画画的顺序结合起来，用我之前参加艺术表达的绘画沙龙的经验和带沙龙的吴晓亮老师的指导下，我为每个人都进行了性格分析，并乘着心委会暖冬漂流活动，将这张纸随着圣诞祝福的明信片以小班的名义送到了每个人的手上。至此，整场活动结束。
7、 活动总结
每个人都是不同的，初入大学的我们迷茫而坚定，我举办这场活动的主要目的就是将我在沙龙里感受到的，对我的生命有指导意义 的过程带给大家，希望大家也能感受到那么一点未来的方向以及和他人相处时自己的优点和不足。然后能因为这一次特别的感受，生活的更好。现在，距这一次团辅已经过了近半年，我们班的同学现在再回想那一次的团辅，有的人感觉还不错，跃跃欲试还想再来一次，也有的人表示，那次的经历痛苦而深刻难忘，不想再来了。而对我来说，这半年来，我静默地观察着我们班的每一个人，每一个人都有细微而积极的变化，也许这一场活动，真的略微地影响到他们了吧。这样我就很满足了。
经过一段时间的观察，这次活动举办的还算成功。不足在于我没有考虑到我班人数众多，艺术表达沙龙不能完全照搬，还好在举办团辅之前询问了吴老师的意见。而且从整场活动的举办过程来看，因为我的经验不足，整场活动举办的有些混乱。下次举办同类型的团辅活动一定会吸取本次团辅的经验。
（二）班级温馨小活动
一、女生节，小班送温暖。
三月七日，会计课之前，我伙同学习委员策划了这场惊喜——为全班女生奉上小礼物。
活动目的：为了庆祝女生节，并增加班级凝聚力与归属感，特地举办。
活动记录：
[image: ][image: ]我们为班里的女生准备了一份特别的小礼物，包括味多美的蛋糕，精心写好的小卡片以及小书签。在上课之前，我们用小礼物为班里的每位女生占了座。温暖细心的学委还用小番茄切成小兔子的形状放到了桌子上装饰。

活动总结：
[image: ][image: ]这一次女生节活动是我们班2017年开学以来举办的第一个活动，当女同学们进到教室，纷纷露出了惊喜的表情。这次活动也以朋友圈被刷屏这样的方式成功地完成。这次活动之后，班里的同学纷纷表示这样的活动以后应该多举办，既送了温暖，又增加了班级凝聚力、向心力。这种小型的活动，我觉得以后可以换种方式继续举行，挑选碎片时间来举行小型的谈心会、茶话会之类的。
二、春游，相约元大都遗址
活动目的：召集班里小部分最近压力比较大的同学出来散心。
活动地点：海淀区元大都城垣遗址公园
活动记录：
[image: ][image: ][image: ]因为有了上一次团辅的经验，我意识到，像这种有涉及到私人的谈心不需要要求全班参加，只需要特定的几个人参加就好。这一次的活动参与人仅有十人，我们在牡丹园地铁站集合，沿着护城河走，在路旁倾听了老年合唱团唱红歌，欣赏了公园里开的正艳的碧桃，然后停留的时候大家随意闲聊释放下压力，回去之后，大家在春游群里分享自己拍摄的照片等等。
[image: ]活动总结：
人数虽然不多，但是我认为效果比全班一起春游要好，这种人少的活动成功地避免了包团现象，这样大家就可以跳出自己的小团体，更加了解那些平时自己没有好好了解的同学，下一次活动，我准备参考这一次的活动形式，增加同学与同学之间的联系，加深我们之间的了解。
心理委员的个人感悟
会当心理委员完全是我个人对心理这方面感兴趣，我也是第一次当心理委员，有很多事情在刚开始根本不明白，经过培训之后，才略微了解心理委员的事务，同伴课堂与学校心理老师的培训则让我感受到心理委员肩头沉甸甸的责任，上学期也特意选修了大学生心理健康与生活这门课来学习一些心理学的方式和手段去应用到个人生活与心理委员的工作中。在我看来，心理委员不比班长团支书责任小。你需要处处留意每位同学的情绪，并在发现不对劲的时候向学院报告。同时，你不能草木皆兵，需要细心并且有耐心地去倾听每一个人。这近一年的工作以来，在我能力提升的同时，我也为我们班大部分同学心理都是健康的而感到骄傲与欣慰。在以后的工作中，我一定会更加努力，让我们班变得更加团结，更加有凝聚力。
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为营造校园和谐氛围，为同学们创建心灵的一方净土，建立和谐校园，促进大学生身心健康全面发展，XXX班组织了一系列525心理健康节活动，活动主要分为两个方面：以“承受挫折，悦纳自我”为主题的心理交流会与以“弘扬雷锋精神，实现自我价值”为主题的志愿活动。
活动一
近些年来，媒体对于大学生自杀的报道屡见不鲜，对于此类事件的发生，我们不禁疑惑是什么使得现在的大学生们越来越容易崩溃，原因是多方面的，但是我们究其根本，会发现外在因素只是诱因，根本原因还在于这些选择放弃生命的大学生抗压能力还是不够。抗逆性低，承挫力差，在遇到挫折和打击的时候，往往会心理防线崩溃从而选择放弃自己的生命，因此我们开展了以“承受挫折，悦纳自我”为主题的心理交流会，共同讨论遇到挫折时我们该如何应对。
……
人生是一条漫长而又曲折的路，既充满春风春雨，洒满阳光星光，也不时布满荆棘，充满坎坷。在讨论过后，我们对于如何提高自我的抗压能力进行了五个方面的小总结：
1、培养主观幸福感
训练主观幸福感能力旨在培养个人体验快乐、欢欣、知足、自豪、欣喜、感激等愉悦情绪的能力。即：多看多想一些能让自己觉得开心愉悦的事情。虽然这些情感体验大多是人们与生俱来的生理反应，但通过幸福感训练，人们可以强化对这些情感体验的强度和持久度。此外，幸福感训练还可降低对诸如内疚、耻辱、悲伤、气氛、嫉妒等不愉悦情绪体验的感受强度，以减少生活的应激状况。
2、培养乐观人格
训练乐观态度能力旨在培养个人自信乐观、自主行动、人际温暖与洞察、表达自如、坚韧力等的人格特质。为外向性格的人容易产生正面的情绪，而焦虑性格的人容易产生负面情绪。所以，培养乐观人格是提高压弹的最有效手段。
……
通过这次交流活动，相信同学们在应对挫折方面的认知都有了一定的提高。
活动图片： 
[image: ]
[image: ]








活动二
每个人在帮助他人的过程中都能够得到自我价值的实现。由于三月为学雷锋月，为进一步提高班级凝聚力，加强同学们之间的沟通与交流，发扬助人为乐，无私奉献的雷锋精神，心理委员与xxx团委共同开展了第二个活动——前往玉华残障中心进行志愿者活动。
……
活动照片：
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反思与总结
在这次组织的两次活动结束后，我们反思这次活动的过程，也发现了一些问题。第一就是我们没有找到一个特别贴切的时间使得所有同学都可以参加，有一部分同学没有参与进来。在今后的组织工作中继续改进，在做前期准备时，应该积极与班级同学们沟通，协调时间，尽可能使大多数同学参与；第二，没有事先预估好志愿项目的地点，在路上的时间太久，同学们也比较劳累。在以后的工作中集体参与志愿项目时，我们要尽量问清楚时间地点，以方便全体出行。
……
image4.jpeg




image5.jpeg




image6.jpeg




image7.jpeg




image8.jpeg




image9.jpeg




image10.jpeg




image11.jpeg




image12.jpeg




image13.jpeg




image14.jpeg




image15.jpeg




image16.jpeg




image17.jpeg




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg




image21.jpeg




image22.jpeg




image23.jpeg




image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




