
最新心理健康班会的收获和感悟(实用5
篇)

我们在一些事情上受到启发后，可以通过写心得感悟的方式
将其记录下来，它可以帮助我们了解自己的这段时间的学习、
工作生活状态。优质的心得感悟该怎么样去写呢？接下来我
就给大家介绍一下如何才能写好一篇心得感悟吧，我们一起
来看一看吧。

心理健康班会的收获和感悟篇一

在大学里，我们的生活要度过三年，在不断学习生活中，大
学生经常会出现一些问题，虽然不是很突出，比例也不高，
但是也足以引起我们的重视了。为响应院团委心理健康教育
中心组织开展心理健康教育的主题班会活动的通知，营造良
好的校园心理健康氛围，进一步普及心理健康知识，发挥班
级在心理健康教育活动中的主体作用，增强班级凝聚力。

二、活动目的

1、增强同学的集体荣誉感，曾强班级凝聚力，构建和谐班
级;

2、感受人生的欢乐和幸福，从而以一颗积极乐观的心来看待
人生，善待生命的每一天。

三、活动宗旨

“加强心理健康教育，珍爱生命;增强班级凝聚力，构建和谐
班级。”

四、活动主题



“团结友爱、珍爱生命”

五、活动形式

召开大学生心理健康教育主题班会

六、活动时间与活动地点

20__年5月25号、经贸c304教室

时间：___

地点：___

班会主题：心理健康教育

主持人：___

班会背景：

“心理健康教育”是大学生德育的基础。同时，社会转型期
出现的一些问题，也成为影响大学生心理健康的重要因素。
特别是刚进校的大学生，面临适应大学生活的巨大挑战，特
别是心理方面出现诸多的不适应，有针对性的做好大一学生
心理健康教育尤为重要。班会目的：

1、通过主题班会，使同学们了解到心理健康的重要性。

2、通过主题班会，让同学们知道心理健康对学习的必要性。

3、通过主题班会，让同学们明白怎么何为心理健康。

班会过程：

1、主持人致词，班会开始。



由主持人讲述养成心理健康的具体做法。

2、学生自由发言：

贵宁波：主题明确，针对性强。

一、当代大学生心理不健康的表现

不能正确地评价自己、认识自我、自卑感加重、自信心不足、
抗挫能力差、焦虑、抑郁、嫉妒、仇恨等情绪得不到及时的
沟通与疏导，积累成疾，一旦遇到“导火线”就会爆发;人际
沟通受阻带来的人际关系破裂等情感问题亦造成心理问题缠
身，甚至出现心理扭曲等现象。很多大学生犯罪事例就充分
说明了这一点。大学生中所呈现出来的心理问题大都属于沟
通不良造成的。通过沟通能力的培养，增强同学的沟通魅力，
培养学生自信、开放的心理素质，进而增强同学对学习、工
作、生活环境的适应能力。当代大学生面临着巨大的时代机
遇和社会挑战，同学间必须注重增强对沟通能力的培养，促
进同学们素质的全面提高。。

二、大学新生的心理发展特点

发展心理学认为在青年期，特别是进入大学一年级以后，随
着生理和心理的成熟及

独立性的逐渐增强和社会性的不断增加，他们开始寻求比较
稳定的同伴关系，也就形

成了同伴团体。正常的同伴交往不仅可以满足大学生集体归
属感的心理需要，还对完善他们的人格和社会性发展有重大
意义。但是，由于大学生阅历较浅，社会经验相对不足，独
立生活能力不强，对自己缺乏正确而全面的认识，而又很敏
感，很容易出现入学适应、人际交往、恋爱和性心理问题、
职业选择和自我意识等心理问题。



三、心理学相关理论

(1)马斯洛需要层次理论：

马斯洛需要层次理论揭示：每个人都渴望被他人接受、尊重
和欣赏。大学生的自我

意识发展较为成熟，在满足低层次的生理需要和安全需要之
后，重视与同伴建立友谊关系。通过团体活动可满足大学生
归属与爱及被尊重接纳的需要。

(2)群体理论

社会心理学关于群体的研究表明：在团体中可以满足成员的
心理需求，包括获得归

属感与安全感、满足社会交往的需求、满足自我确认的需求、
满足自尊的需求、增加自信心和力量感等同时团体成员间的
相互信任、相互作用，团体的凝集力会更强，也将能更好发
挥的团体的效能。

(3)人际关系理论

人际关系理论表明：要信任他人必须要先学会开放自己，接
纳他人，袒露自己的情感、思想、情绪、感受和意见，愿意
和别人分享资源和观念;要能与他人有效的沟通、建立亲密的
关系，自己应先令人觉得可信、值得信赖、靠得住。

(4)合作与竞争

合作与竞争是人们生存和发展的基础，是人在成长和发展过
程中必须具备的基本要素，而合作之间有竞争，竞争之中有
合作，两者相辅相成，协调发展，才能促进学生能力的发展。
但是，不论是竞争还是合作，都是以学生个人能力作为起点



的，能力在竞争与合作中既是上级目标又是起点。在体验式
学习中要求学生在活动中溶于团体，吸取集体的智慧和力量
成为竞争的强者，体验式学习既是个人自主的活动又是群体
的共同活动，需要学习、模仿和借鉴他人之长处和好的经验，
而群体性项目需要通力合作才能获胜。

3、主持人总结：通过本次心理健康主题班会，让同学们懂得
了人类对健康的界定基于人类对人的属性及其相互关系的理
解。以前，健康的标准是身体状态是否正常。这一标准的界
定基于两点：健康是一个纯粹的生物学概念;人的生物属性与
其他属性没有联系。

心理健康班会的收获和感悟篇二

在大学里，我们的生活要度过三年，在不断学习生活中，大
学生经常会出现一些问题，虽然不是很突出，比例也不高，
但是也足以引起我们的重视了。为响应院团委心理健康教育
中心组织开展心理健康教育的主题班会活动的通知，营造良
好的校园心理健康氛围，进一步普及心理健康知识，发挥班
级在心理健康教育活动中的主体作用，增强班级凝聚力。

1、增强同学的集体荣誉感，曾强班级凝聚力，构建和谐班
级;

2、感受人生的欢乐和幸福，从而以一颗积极乐观的心来看待
人生，善待生命的每一天。

“加强心理健康教育，珍爱生命;增强班级凝聚力，构建和谐
班级。”

“团结友爱、珍爱生命”

召开大学生心理健康教育主题班会



20xx年5月25号、经贸c304教室

心理健康班会的收获和感悟篇三

一、活动背景：

从进入大学到现在，随着学习、工作等各方面压力的不断增
大，有些同学们的心理有了一定的变化，摆正心态，迎接新
的挑战，已经成为我们班当下不可忽视的问题。有必要开展
一节心理主题班会，增强同学们的心理健康意识，提高同学
们心理健康水平。

二、活动目的及意义：通过活动让同学们了解健康心理的新
概念;让同学们认识到关爱的力量、协助的力量;同时，让同
学们在轻松的气氛下调节身心，提高班级凝聚力，构建和谐
的10平面设计二班。

三、活动主题：摆正心态，圆我大学梦

四、活动对象：10级平面设计2班全体学生

五、活动时间：12月1日

六、活动地点：1#203

七、活动所需物品：精美礼品、音响等

八、活动流程：

(一)活动前期工作：申请教室、购买活动所需要的物品，安
排等“海报制作”各班干具体的工作。

(二)活动开始：



(1)支持人讲话，请班主任为这次活动做重要讲话，宣布活动
开始。

(2)请我们班的k王刘一贤同学高歌一曲。

(3)文字接龙。以宿舍为单位分组，进行语言传达。让同学在
集体中感受到快乐，增强集体观念。认识到未来的社会合作
的重要性。

(5)请我们班的廖俊英同学为我们歌唱。

(三)心理测验：(心理健康测试表另外附件)

(四)请班主任对我们的这次班会举行评点和总结

九、活动经费预算：约35元。

心理健康班会的收获和感悟篇四

二、活动背景：当我们踏进大学校园，成为大学生的那一刻
起，我们就已经不再是父母眼中的小孩子。我们不仅要学会
照顾自己，更应该学会照顾室友、朋友、同学等等。然而向
来在避风港中长大的我们，很不适应这种急剧的变化，有的
人只会生活在自己狭窄的空间里，很少与别人交流;有的人适
应不了新的学习模式，变得焦虑、迷茫、消沉，生活失去了
目标;有的人向往恋爱，盲目的追随，失去了自我„„造成以上
这些现象的原因是因为同学们不能清楚的认识自我，在新的
环境中不能够营造熟悉的氛围，从而觉得自己孤独、彷徨。
针对这种现象，同学们应该尽快认识身边的人，扩大人际交
往圈。

三、活动目的：为迎接“5.25”全国大学生心理健康日的到
来，同



时在全校范围内普及心理健康知识，号召更多同学关注心理
健康问题，让同学们有更多机会了解自己，认识自己，正视
自己的问题，帮助同学们排除心理困扰，减轻心理压力，增
强大学生的心理素质，积极营造有利于大学生身心健康和谐
发展的校园氛围。

四、活动时间：5月25日

五、主办单位：建筑学1,2班团支部

六、具体内容：这次活动主要分为两部分，第一部分是前期
的活动宣传，第二部分则是班会具体内容活动。

七、活动地点:9#508教室

八、活动对象：辅导员、建筑学1,2班班全体学生

1、活动宣传：把全班同学分成四组，每个小组各组织出一期
以

“大学生心理健康”为题的手抄报，介绍心理健康知识，进
行学生心理问题的探讨。

2、班会活动：

(1)主持人做开场白，介绍本次活动的背景、目的

(2)把前期各小组的“大学生心理健康”手抄报拿出给全班同
学

欣赏，由同学们来共同讨论学习，并评价出的作品，给予该
小组成员奖励。

(3)请同学(3—5人即可)发言，谈谈对于大学、班级的想法和



认识。并谈谈自己在平时生活中的遇到的问题，自己是怎么
解决的，同时有哪些是自己解决不好的，说出来大家一起讨。

时间：___

地点：___

班会主题：心理健康教育

主持人：___

班会背景：

“心理健康教育”是大学生德育的基础。同时，社会转型期
出现的一些问题，也成为影响大学生心理健康的重要因素。
特别是刚进校的大学生，面临适应大学生活的巨大挑战，特
别是心理方面出现诸多的不适应，有针对性的做好大一学生
心理健康教育尤为重要。班会目的：

1、通过主题班会，使同学们了解到心理健康的重要性。

2、通过主题班会，让同学们知道心理健康对学习的必要性。

3、通过主题班会，让同学们明白怎么何为心理健康。

班会过程：

1、主持人致词，班会开始。

由主持人讲述养成心理健康的具体做法。

2、学生自由发言：

贵宁波：主题明确，针对性强。



一、当代大学生心理不健康的表现

不能正确地评价自己、认识自我、自卑感加重、自信心不足、
抗挫能力差、焦虑、抑郁、嫉妒、仇恨等情绪得不到及时的
沟通与疏导，积累成疾，一旦遇到“导火线”就会爆发;人际
沟通受阻带来的人际关系破裂等情感问题亦造成心理问题缠
身，甚至出现心理扭曲等现象。很多大学生犯罪事例就充分
说明了这一点。大学生中所呈现出来的心理问题大都属于沟
通不良造成的。通过沟通能力的培养，增强同学的沟通魅力，
培养学生自信、开放的心理素质，进而增强同学对学习、工
作、生活环境的适应能力。当代大学生面临着巨大的时代机
遇和社会挑战，同学间必须注重增强对沟通能力的培养，促
进同学们素质的全面提高。。

二、大学新生的心理发展特点

发展心理学认为在青年期，特别是进入大学一年级以后，随
着生理和心理的成熟及

独立性的逐渐增强和社会性的不断增加，他们开始寻求比较
稳定的同伴关系，也就形

成了同伴团体。正常的同伴交往不仅可以满足大学生集体归
属感的心理需要，还对完善他们的人格和社会性发展有重大
意义。但是，由于大学生阅历较浅，社会经验相对不足，独
立生活能力不强，对自己缺乏正确而全面的认识，而又很敏
感，很容易出现入学适应、人际交往、恋爱和性心理问题、
职业选择和自我意识等心理问题。

三、心理学相关理论

(1)马斯洛需要层次理论：

马斯洛需要层次理论揭示：每个人都渴望被他人接受、尊重



和欣赏。大学生的自我

意识发展较为成熟，在满足低层次的生理需要和安全需要之
后，重视与同伴建立友谊关系。通过团体活动可满足大学生
归属与爱及被尊重接纳的需要。

(2)群体理论

社会心理学关于群体的研究表明：在团体中可以满足成员的
心理需求，包括获得归

属感与安全感、满足社会交往的需求、满足自我确认的需求、
满足自尊的需求、增加自信心和力量感等同时团体成员间的
相互信任、相互作用，团体的凝集力会更强，也将能更好发
挥的团体的效能。

(3)人际关系理论

人际关系理论表明：要信任他人必须要先学会开放自己，接
纳他人，袒露自己的情感、思想、情绪、感受和意见，愿意
和别人分享资源和观念;要能与他人有效的沟通、建立亲密的
关系，自己应先令人觉得可信、值得信赖、靠得住。

(4)合作与竞争

合作与竞争是人们生存和发展的基础，是人在成长和发展过
程中必须具备的基本要素，而合作之间有竞争，竞争之中有
合作，两者相辅相成，协调发展，才能促进学生能力的发展。
但是，不论是竞争还是合作，都是以学生个人能力作为起点
的，能力在竞争与合作中既是上级目标又是起点。在体验式
学习中要求学生在活动中溶于团体，吸取集体的智慧和力量
成为竞争的强者，体验式学习既是个人自主的活动又是群体
的共同活动，需要学习、模仿和借鉴他人之长处和好的经验，
而群体性项目需要通力合作才能获胜。



3、主持人总结：通过本次心理健康主题班会，让同学们懂得
了人类对健康的界定基于人类对人的属性及其相互关系的理
解。以前，健康的标准是身体状态是否正常。这一标准的界
定基于两点：健康是一个纯粹的生物学概念;人的生物属性与
其他属性没有联系。

心理健康班会的收获和感悟篇五

一、活动背景：

从进入大学到现在，随着学习、工作等各方面压力的不断增
大，有些同学们的心理有了一定的变化，摆正心态，迎接新
的挑战，已经成为我们班当下不可忽视的问题。有必要开展
一节心理主题班会，增强同学们的心理健康意识，提高同学
们心理健康水平。

二、活动目的及意义：通过活动让同学们了解健康心理的新
概念;让同学们认识到关爱的力量、协助的力量;同时，让同
学们在轻松的气氛下调节身心，提高班级凝聚力，构建和谐
的10平面设计二班。

三、活动主题：摆正心态，圆我大学梦

四、活动对象：10级平面设计2班全体学生

五、活动时间：1#203

六、活动地点：12月1日

七、活动所需物品：精美礼品、音响等

八、活动流程：

(一)活动前期工作：申请教室、购买活动所需要的物品，安



排等“海报制作”各班干具体的工作。

(二)活动开始：

(1)支持人讲话，请班主任为这次活动做重要讲话，宣布活动
开始。

(2)请我们班的k王刘一贤同学高歌一曲。

(3)文字接龙。以宿舍为单位分组，进行语言传达。让同学在
集体中感受到快乐，增强集体观念。认识到未来的社会合作
的重要性。

(5)请我们班的廖俊英同学为我们歌唱。

(三)心理测验：(心理健康测试表另外附件)

(四)请班主任对我们的这次班会举行评点和总结

九、活动经费预算：约35元。

时间：___

地点：___

班会主题：心理健康教育

主持人：___

班会背景：

“心理健康教育”是大学生德育的基础。同时，社会转型期
出现的一些问题，也成为影响大学生心理健康的重要因素。
特别是刚进校的大学生，面临适应大学生活的巨大挑战，特
别是心理方面出现诸多的不适应，有针对性的做好大一学生



心理健康教育尤为重要。班会目的：

1、通过主题班会，使同学们了解到心理健康的重要性。

2、通过主题班会，让同学们知道心理健康对学习的必要性。

3、通过主题班会，让同学们明白怎么何为心理健康。

班会过程：

1、主持人致词，班会开始。

由主持人讲述养成心理健康的具体做法。

2、学生自由发言：

贵宁波：主题明确，针对性强。

一、当代大学生心理不健康的表现

不能正确地评价自己、认识自我、自卑感加重、自信心不足、
抗挫能力差、焦虑、抑郁、嫉妒、仇恨等情绪得不到及时的
沟通与疏导，积累成疾，一旦遇到“导火线”就会爆发;人际
沟通受阻带来的人际关系破裂等情感问题亦造成心理问题缠
身，甚至出现心理扭曲等现象。很多大学生犯罪事例就充分
说明了这一点。大学生中所呈现出来的心理问题大都属于沟
通不良造成的。通过沟通能力的培养，增强同学的沟通魅力，
培养学生自信、开放的心理素质，进而增强同学对学习、工
作、生活环境的适应能力。当代大学生面临着巨大的时代机
遇和社会挑战，同学间必须注重增强对沟通能力的培养，促
进同学们素质的全面提高。。

二、大学新生的心理发展特点

发展心理学认为在青年期，特别是进入大学一年级以后，随



着生理和心理的成熟及

独立性的逐渐增强和社会性的不断增加，他们开始寻求比较
稳定的同伴关系，也就形

成了同伴团体。正常的同伴交往不仅可以满足大学生集体归
属感的心理需要，还对完善他们的人格和社会性发展有重大
意义。但是，由于大学生阅历较浅，社会经验相对不足，独
立生活能力不强，对自己缺乏正确而全面的认识，而又很敏
感，很容易出现入学适应、人际交往、恋爱和性心理问题、
职业选择和自我意识等心理问题。

三、心理学相关理论

(1)马斯洛需要层次理论：

马斯洛需要层次理论揭示：每个人都渴望被他人接受、尊重
和欣赏。大学生的自我

意识发展较为成熟，在满足低层次的生理需要和安全需要之
后，重视与同伴建立友谊关系。通过团体活动可满足大学生
归属与爱及被尊重接纳的需要。

(2)群体理论

社会心理学关于群体的研究表明：在团体中可以满足成员的
心理需求，包括获得归

属感与安全感、满足社会交往的需求、满足自我确认的需求、
满足自尊的需求、增加自信心和力量感等同时团体成员间的
相互信任、相互作用，团体的凝集力会更强，也将能更好发
挥的团体的效能。

(3)人际关系理论



人际关系理论表明：要信任他人必须要先学会开放自己，接
纳他人，袒露自己的情感、思想、情绪、感受和意见，愿意
和别人分享资源和观念;要能与他人有效的沟通、建立亲密的
关系，自己应先令人觉得可信、值得信赖、靠得住。

(4)合作与竞争

合作与竞争是人们生存和发展的基础，是人在成长和发展过
程中必须具备的基本要素，而合作之间有竞争，竞争之中有
合作，两者相辅相成，协调发展，才能促进学生能力的发展。
但是，不论是竞争还是合作，都是以学生个人能力作为起点
的，能力在竞争与合作中既是上级目标又是起点。在体验式
学习中要求学生在活动中溶于团体，吸取集体的智慧和力量
成为竞争的强者，体验式学习既是个人自主的活动又是群体
的共同活动，需要学习、模仿和借鉴他人之长处和好的经验，
而群体性项目需要通力合作才能获胜。

3、主持人总结：通过本次心理健康主题班会，让同学们懂得
了人类对健康的界定基于人类对人的属性及其相互关系的理
解。以前，健康的标准是身体状态是否正常。这一标准的界
定基于两点：健康是一个纯粹的生物学概念;人的生物属性与
其他属性没有联系。


