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以体验式团体教育模式班会为载体，
增强心理健康教育实效性

崔文君　靳微微　倪亚静

（廊坊师范学院，河北 廊坊 065000）

摘要：大学阶段是青少年心理健康发展的关键时期。大学生活现实与梦想的落差，很容易让他们产生情绪波动，以此造成心理上的

不稳定。高校思想政治教育者应该针对大学生心理发展的现状和特点，在做好常规工作的同时开展一系列体验式团体教育模式班会，增

强心理健康教育的实效性。
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一、体验式团体教育模式班会主要内容

体验式团体教育模式最适合解决同一类人群的相似问题。体

验式团体教育模式班会紧紧围绕“有缘千里来相会——初识与接

纳”“沟通无极限——人际交往”“情绪管理与心理健康”三个

主题，针对大学生入学后容易产生的心理问题，着重于从班级团建、

人际交往、情绪管理等方面，帮助学生更好地适应日益繁忙和复

杂的大学生生活。

（一）体验式团体教育模式班会溯源

体验式团体教育模式班会是将团体心理辅导融入班会设计，

在团体情境中，为团体成员提供心理支持和指导的预防性、发展

性的工作。个人行为与团队行为息息相关，心理辅导要求每个成

员遵从团体内部建立规范和价值。个体的动机需求又和团体目标

紧密相连。学生在团体心理辅导活动中，获得来自他人的认可和

支持，这有利于增强学生的自信心，在群体中找到归属感，从而

提高班级团体的凝聚力。体验式团体心理辅导针对于全体学生，

主要内容是积极关注每一个人的身心健康，解除他们心中的问题

和疑惑。并帮助他们学着自己去积极主动的面对生活，快乐成才。

这种模式比个别心理辅导有更大的影响力和更好的辅导效果。

（二）体验式团体教育模式班会概念

体验式团体心理辅导教育模式班会是依据学生这个阶段身心

发育特点和成长规律，结合班级建设的需要，运用绘画、音乐、具象、

此时此地等心理教育技术，围绕教育主题而开展的班会活动。

（三）体验式团体心理教育模式班会的理论基础

体验式团体心理教育模式班会包括情景体验、团体辅导、动

力过程、会心状态四个核心环节。在活动的过程中，这 4 个概念

是穿插交汇在一起的。体验式团体心理辅导教育模式班会是先营

造一个团体场的氛围。创造团体场和合理地利用团体场都是需要

教练技术。场中包括老师在内的每一个人都有一个个人心理小宇

宙，每个人的心理小宇宙叠加组成整个场的心理世界。同时，心

理世界又受到物理空间的影响。心理世界、心理小宇宙、物理世

界三者相互影响，相互作用形成了团体心理辅导中的动力场。场

是一个动态的发展过程。场在团体心理辅导活动中不断的发展和

变化，发展和变化的方向与团体目标相一致。场中的每个人都要

以班为镜，以班中成员为镜，以老师为镜，在这个群体中能通过

他人看到自己。面对和接受自己与他人的不同和他人与自己的不

同。

（四）体验式团体教育模式班会运行机制

为了给学生营造出强烈的情况体验，给心灵带来巨大的震撼，

体验式团体心理教育模式班会会就是最好的方式。这些形式是主

题班会、个体辅导、课堂教学所不能比及的。体验式团体教育模

式班会满足了学生成长过程中生理和心理的需要。团体心理辅导

是预设一个现实社会，让在场的每个人从团体中获得的洞察、顿

悟和日常生活经验相连结。团体成员经过团体中小组讨论，组内

交流分享，在安全、信任的气氛中尝试着去学习或改变想法和行

为。体验式团体教育模式班会团体是发展性模式下面向全体学生，

关注每一个学生的身心发展。

二、体验式团体教育模式班会实施过程

（一）体验式团体教育模式班会功能

体验式团体心理教育模式班会的主要功能是预防心理问题的

产生和积极心态发展培育。团体心理健康辅导的意义就在于学生

还未出现了心理问题时，通过团体心理辅导主动帮助学生学会自

主地处理由挫折、冲突、压力、焦虑等带来的种种心理困扰和情

绪焦虑，满足自己的心理成长需要，提高人际交往能力，正确认

识心理问题的产生并且从容应对，找到正确并有效的方法排解掉，

正常的生活和学习。

（二）体验式团体教育模式班会的模式

1. 第一课“有缘千里来相会——初识与接纳”

本次班会设计是针对新生开展的。第一项：热身活动。通过

与自己颜色相同上衣的同学换座位，让学生动起来摆脱陌生环境

给人带来的压抑和紧张。第二项：破冰游戏。自由结成四人小组，

作自我介绍，每组最少有一名男生。大家通过自我介绍，让别人

了解自己，也更加了解班上的同学。三项：寻求归属感。在四人

小组的基础上结成八人小组，八个同学通过小组会议，选出一名“大

家长”，代表本组，给班上的同学们介绍自己的组名，以及小组

特色，全组人员共同喊出本组口号，再加上形体动作。在相互熟

悉的基础上，小组成员达成共识，通过展示自己，释放友好的信号。

第四项：“心有千千结”。八人小组手拉手，记住自己周围的同学，

然后换位置，重新拉别的同学，然后伸出自己的左手和右手去拉

别的同学，形成死结，再打开这个结。团结合作成为本次游戏的

目的，通过社交肢体的接触，消除陌生和隔阂，深化了同学们的

友谊；第五项：描绘愿景，每位大家长根据老师的指示，跟本组

的同学协作，画出代表“四世同堂”的画，然后把画摆在地上，

让同学们观赏。同学们在展示自我的同时学会欣赏别人，提高社

交和人际交往能力，为班级和谐打下基础。最后一项：同唱一首歌。

同学们手拉手组成一个大圆，一起唱歌。歌曲选取大家喜欢又能

够体现班级凝聚力的歌曲。在歌声中，体验人与人相处的乐趣，

让每个参加活动的同学都能体验到爱和归属感。

2. 第二课《沟通无极限——人际交往》

在《沟通无极限——人际交往》这节班会中设定了这样一个

环节：让同学们选择一个最愿意站的位置然后分享自己的感受；

再选择一个自己最不愿意站的地方，然后分享自己的感受。这都

是基于情境体验理论基础上的情境设定。团体心理辅导教育模式
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班会把教育的内容情境化和具象化，创设出一定的体验情境，让

每个学生都置身于情境之中，学生能够在特定的情境体验中得到

感悟。情境模式的前提是构建良好心理辅导关系。良好的辅导关

系既是体验式团体心理活动的基础，也是达到辅导目的的手段。

在充满信任、理解、安全、接纳、真诚和民主的辅导关系中的学

生处于一种安全、自由、平等的气氛中。在这种氛围中，学生的

顾虑会减少，心理对抗减小，更容易打开自己的内心世界，敞开

心扉，坦诚地与别人进行交流、沟通和分享。在体验式班会中，

我们要达到一种会心状态。“会心”是指：“两个人的相遇，两

人目光相接，面与面相聚，就在你靠近我的刹那，我将穿戴上你

的眼睛，就如同你穿戴上我的眼睛一样，那么我将能用你的目光

来认识你，如同你亦用我的目光看着我”。会心状态是一种温暖

而安全的团体场状态。在会心状态下，成员能够放下戒备，身心

放松，做到对自己、对他人真诚，能够关注自己当下的感受，并

考虑到别人的感受，理解和接受别人与自己的不同。

三、体验式团体教育模式班会的效果

与体验式团体教育模式班会相比，个别心理咨询的方式耗时

多、受众面窄、解决问题单一，不适于发展性心理工作的开展。

体验式团体心理辅导教育模式班会克服了以上弱点，通过设立特

定的场景活动，利用团体成员间的互动达到互帮互助、提高心理

健康水平的目的，非常适合学校心理健康教育工作。

（一）体验式团体教育模式班会的效果

1. 参与度高

体验式团体教育模式班会通常会根据班会建设要达成的目标，

去设计具有趣味性的互动游戏活动。组织简单轻便易上手的小游

戏让大学生积极参与，鼓励他们走出室外。可以充分调动积极性。

暂时忘却那些不愉快的人和事，和小伙伴们快乐运动，快乐生活。

体验式团体教育模式班会的开展地点通常是从室内转向室外空旷

的场地。室外自然环境的选取有利于减少学生的密室效应所带来

的压抑和束缚感。体验式团体心理辅导教育模式班会满足了学生

生理、心理成长的需要。在活动中能够碰触到学生内心，激发出

学生内在动力，积极思维和行动，在团体动力的推动下找到较好

解决自身和班级建设方面遇到的各种问题的方法。

2. 人际关系更加和谐

体验式团体心理辅导班会是以班级建设为目标，以每个成员

的成长和发展为抓手，淡化理论知识的学习，通过游戏活动达到

一个信任的、温暖的、有爱的团队氛围高潮。让学生们主动迈出

探索自己，相信自己，信任他们的脚步。学习有效的社会交际技巧。

“有缘千里来相会——初识与接纳”班会通过成员分组，组内展

示，自评，组与组之间展示、互评等模式，进行熟识和了解。学

生可以观察、体验人际关系是如何形成，人际沟通是如何进行的，

以及各种微妙的人际反应，学习人际交往的技巧，增进建立良好

的人际关系的能力。在体验式班会活动中，教师的角色也在改变，

教师不再是长篇说教命令，更多的是引领者，参与者，分享者，

让学生看到教师角色的另一面，更多感受的是温暖，包容，理解

和支持，学生在安全的心理空间内更多感受到幸福快乐。

3. 寻求归属感和幸福感

体验式团体教育模式班会活动中，同学们以互动体验为主，

互动关系形成一种互动仪式链。团队成员在互动仪式链中上下交

互，形成正向的情绪体验。团队成员的情感正能量，能够帮助个

体克服自卑、怀疑和否定心理，使他们变得自信、坚定和乐观。

团队成员在共同聚焦活动中达成共识，个体在团队中找到归属感

和认同感。这种团体的认同感和归属感是社会生活中非常重要的

经验。

4. 增强班级凝聚力

在团队凝聚力不断养成并增强的过程中，会让小组成员逐步

感受到不一样的爱与暖，并且同步产生强烈的认同感和归属感。

在这个氛围的建设下久而久之，成员明确自己是不可或缺的一份

子，就会增加彼此之间的相互沟通交流，产生建设，从来达到增

加团队凝聚力的效果、并深刻的认知到一荣俱荣一损俱损的道理，

以团队为荣，共同去应付外界体验式团体教育模式班会让全体成

员在互动中相互信任，形成团体的正义感、责任感和道德感。团

队成员在向着共同目标努力过程中，形成了对团队符号的尊重，

从而增强班级凝聚力。班会中“四世同堂”大家庭游戏环节中，

愿景活动的内容就是通过彼此了解、树立班级和小组共同目标。

（二）体验式团体教育模式班会改进措施

1. 选对心理健康教育时间契机

心理健康教育作为新生入学教育的一个非常重要的环节，时

间上的安排一般都会放在常规班会之后。时间上的滞后，造成可

能不能及时发现学生一入大学面临的心理困惑，并及时进行相关

情绪疏导。心理健康教育要抓住学生入校的关键期，及时满足在

学生心理和情感需求。体验式团体教育模式要与常规班会相融合，

达到班会知识性和体验性的完美结合。

2. 心理健康教育的专业化、课程化

学生的心理健康是动态发展的过程，不能奢求一次班会一劳

永逸。将学生的心理健康教育常规化，专业化和课程化成为大势

所趋。体验式团体教育模式作为班会模式和心理辅导教育结合的

新型班会模式，需要组织者具有专业心理学理论背景和丰富的学

生管理经验。同时，根据学生专业和年级特点设计一系列班会，

形成体系。大学一年级主要是以生活适应性内容设计的班会。大

学二年级调整为专业认知和人际交往。大学三年级主要是人生设

计和职业规划，注重学生价值观引导。大学四年级是就业心理和

调试。

四、结语

学生的身心健康是目前高校心理健康教育最重要考量的，让

学生了解自身身心发展规律，提高学生解决心理困惑的能力为主

要出发点。并针对这些大学生的共同的成长课题进行心理健康教

育。“教育预防为主、辅导干预为辅”就是通过不同的健康维护

方式，将团体辅导、个别辅导相结合。团体辅导是兼顾了心理问

题广泛性和特殊性的一种健康维护方式，将具有同一困惑的学生

组织到一起进行团体辅导，既能深入问题，有针对性地帮助学生，

又比个体咨询更有效率，从而达到提升心理健康教育成效的目的。
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