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软件学院分团委、学工办

软件学院学生会主办 2021 年 12 月 6 日

软件学院”与心灵相约，伴健康同行“主题班会

—暨软件 20-19、20-21 班“向糟糕情绪说再见”团体辅导活动

为聚焦学生心理健康，结合学校心理健康节活动要求，普及心理健康知识，

促进学生身心健康发展，关心关爱学生健康成长，我院 20-19、20-21 班在班主

任组织下分别开展软件学院“与心灵相约，伴健康同行”主题班会暨“向糟糕情

绪说再见”团体辅导活动。

（20-21 班团体辅导活动现场）



（20-19 班团体辅导活动现场）

此次班会以心理团体辅导方式举行，目的是为做好疫情波动期间学生心理健

康工作，引导学生提升心理健康素养，改善心理健康水平，促进班级同学交流，

提神班级凝聚力，增强同学们自信心，缓解焦虑情绪。

（20-19 班团体辅导活动现场）



活动第一项，班级同学被分为两个圈，分别顺时针、逆时针走动，当音乐停

止的时候互相面对的两个人其中一名若是被抽到，便要先夸奖自己，再夸讲自己

对应的同学，这项活动大大提升了同学之间的了解程度，也使部分同学学会直面

夸奖他人、正视自己的优点。

（20-19 班团体辅导活动现场）

第二项活动是大家都很熟悉的靠动作和语言猜词语的小游戏，通过这项活

动，同学们之间的默契度更加上升、班会气氛也逐渐变得欢乐温馨起来。



（20-21 班团体辅导活动现场）

第三项活动中，班级同学被分为四个小组进行自己压力和近期难解决的问题

的分享。同学们之间相互解决问题，这使得许多同学的心情因此放松起来。最后

一项活动中，同学们将自己的三个压力写在气球上，扔到地上，用脚去把气球踩

爆，寓意将自己的压力遗弃并解决。

（20-21 班团体辅导活动现场）

本次班会开展的方式使用学生喜闻乐见的形式，让同学们进行心理团体辅导

的同时释放自己的压力，诉说自己的压力。同时，促进了班级内部关系的密切和

特殊。通过本次班会活动，同学们在一定程度上舒缓了自身学习、生活上的焦虑，

对同学们心理健康发展起到了重要作用。
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