
心理健康班会教学反思(精选9篇)
每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？这里我整理了一
些优秀的范文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一
下吧。

心理健康班会教学反思篇一

第一段：引言（120字）

心理班会是一种帮助学生提升心理健康的重要活动。在这个
活动中，学生可以互相分享和倾诉自己的心理问题，并得到
指导和支持。我参与了一次心理班会活动，收获颇丰，对心
理班会的意义有了更深的理解。

第二段：活动介绍（240字）

这次心理班会活动由学校心理辅导老师组织。活动的主题
是“情绪管理和压力释放”。在班会开始时，老师分享了一
些关于情绪的基本知识和方法，如愿望清单、情绪日志等。
接着，我们被分成小组进行讨论和分享。每个小组由一名心
理辅导老师带领，以确保良好的交流氛围。

第三段：心得体会1-情绪管理（240字）

在小组中，我们分享了我们在情绪管理方面的困惑和问题。
通过倾听他人的经历和建议，我明白了情绪管理的重要性。
我学会了更有效地面对压力和负面情绪，例如通过深呼吸和
自我放松来缓解压力。我还意识到情绪管理不仅适用于个人
生活，也可以在学业和人际关系中发挥重要作用。

第四段：心得体会2-压力释放（240字）



另一个让我收益匪浅的主题是压力释放。在交流中，我了解
到不同的人有不同的压力释放方式。有人喜欢运动，有人喜
欢听音乐，还有人喜欢写日记。通过这次班会，我意识到压
力释放不应该只是消耗体力，还可以通过艺术、音乐、写作
等方式来表达自己。

第五段：总结和感悟（360字）

这次心理班会活动让我收获颇多，对心理健康问题的认识更
加深入。我意识到，人人都需要关注和维护自己的心理健康。
在日常生活中，我们常常忽视自己的情绪和压力，导致累积
的不良情绪。通过和其他同学的交流，我明白了与他人分享、
倾诉心声是解决问题的一种重要途径。而班会则提供了一个
安全和支持的平台，使我们能够积极面对心理问题，并学会
应对和释放压力。

从这次心理班会活动中，我看到了心理健康对每个人的重要
性。尤其是在如今竞争激烈的社会环境中，良好的心理状态
是取得成功的关键。通过心理班会这样的活动，学生们有机
会学习情绪管理和压力释放的技巧，促进彼此的成长和发展。
我建议学校继续组织这样的活动，并加强对学生心理健康的
关注和支持，以提高学生整体的幸福感和学业成绩。

以上是我对心理班会心得体会活动的介绍和总结。通过这次
活动，我不仅收获了知识和技巧，还深刻体会到关心和维护
心理健康的重要性。我期待在未来的学习和生活中，能够充
分运用这些心理健康知识，实现自己更全面的发展。

心理健康班会教学反思篇二

第一段：描绘抗疫来临的背景，提出抗疫心理防护班会的目
的和重要性。

新冠疫情的爆发改变了人们的生活方式和思维模式，给社会



带来了巨大的冲击。在抗击疫情的过程中，除了物质防护措
施，心理防护也日益凸显出其重要性。为了提高人们的抗疫
心理素质和抵抗力，一所学校开设了一系列以“抗疫心理防
护班会”为主题的班会活动。近日，我参加了其中一次班会
活动，有了一些深刻的体会。

第二段：叙述抗疫心理防护班会的内容和方式，以及对个人
心理状态的影响。

这次班会活动以讲座和互动形式相结合，通过邀请专家介绍
心理防护的方法和技巧，以提高同学们的心理健康水平。我
们学到了许多有关情绪管理、应对焦虑和压力的知识，并进
行了相关的互动讨论。通过这次班会活动，我意识到自己在
面对疫情时的焦虑和恐惧情绪，并且从讲座中学到了一些有
效的心理调节方法，如放松训练、运动等。这些方法对我的
生活产生了积极的影响。平时我会运用这些方法来调节自己
的情绪，使自己更加平静和积极面对抗疫生活。

第三段：借助专家讲座，提升个人的心理素质和抗压能力。

在专家的讲座中，我们了解到积极心理对于抵抗疫情的重要
性。专家告诉我们，保持积极的态度可以帮助我们更好地面
对困难和艰难。并且，积极心理还能增强我们的抵抗能力，
提高我们的免疫力。听了这些，我深感积极心理对于疫情防
控的重要性，于是开始主动培养自己的积极心态。平时我会
多看正能量的书籍，多听一些励志的音乐，这些都帮助我保
持了积极心态。在困难面前，我也能更加坚强地面对，更有
信心和勇气迎接挑战。

第四段：通过班会互动，促进了同学之间的相互支持和帮助。

这次班会活动还设置了互动环节，大家可以分享自己的心理
防护经验和感悟。在这个过程中，我发现同学们对于疫情的
心理反应和应对方法有很多的共鸣。有人说通过开展一些自



己感兴趣的爱好可以让自己保持乐观心态；有人说与家人和
朋友多沟通、分享自己的情感可以减轻自己的压力。在这次
班会活动中，同学们相互支持和帮助，互相鼓励和关心。这
种团结和互助的氛围让我觉得特别温暖，让我感到我们在共
同抗疫中并不孤单。

第五段：总结抗疫心理防护班会对于个人的积极意义和价值。

通过这次抗疫心理防护班会，我深刻体会到了心理防护在抗
疫过程中的重要性。它不仅可以提高我们的心理素质和抗压
能力，还能帮助我们保持积极心态，更好地面对疫情的挑战。
与此同时，抗疫心理防护班会也极大地促进了同学之间的相
互支持和团结。这种团结和互助的氛围使我们在共同抗疫中
更加坚强和勇敢。综上所述，抗疫心理防护班会对于我个人
来说具有非常积极的意义和价值，我相信它也会为更多的人
提供帮助和支持。

心理健康班会教学反思篇三

这一次的春季心理保健班会举办的比较仓促，主要是大三的
我们都是比较忙碌的，所以我们是用一个下午的时间就将团
日活动以及心理班会就开完了。具体分析此次的班会，不足
之处就是各个活动的考虑不是很充分，导致活动之间的衔接
以及活动的开展不是十分的顺畅，各种突发状况没有处理的
很好，但是同学的积极性还是很高的。

与此同时，我也了解到了同学们对心理班会的各种看法：

一、大部分的同学喜欢户外活动的方式，不喜欢坐在教室里
看着主持人在前面单调的点着ppt，讲着一些大道理。在活动
中穿插着班会的主题内容是一种十分有效的方式。

二、活动的方式应该因地制宜，在什么样的场地以及不同的
天气下应该举行不同的活动。例如：凉爽的天气，宽敞的场



地中就应该开展稍微激烈一点的活动；炎热的天气，狭窄的
场地就应该开展温和、幅度不大的活动。

三、在小组分组的.时候，应该尽可能的将人打散，不能让平
时就聚在一起的人在班会中也聚在一起，应该将平时不怎么
说话的放在一起，这样能让班级的各个同学能够更好的进行
交往。

这次的心理班会让我意识到了自己的不足，也让我了解了大
家更多的想法，这让我对下一次心理班会的开展有了更大的
信心。

心理健康班会教学反思篇四

在我们的大学生活中，我们肯定经历过各种不同的心情，有
高兴的、有失落的、有兴奋的、有担忧的……然而，在这个
过程中，新生的心理问题也不容忽视。为此，我们举行了一
次新生心理普查班会，通过这个活动，让我们更好地认知自
己的心理状况。

第二段：活动的内容

在这次班会中，我们开展了心理健康测评和自我介绍两个环
节。在测评环节中，我们用心理问卷对自己进行了测评，了
解自己的心理问题和健康状况。而自我介绍则是为了让我们
更好地认识班内的同学，通过相互了解，建立和谐的关系，
享受大学生活。

第三段：活动的收获

通过这个班会，我们首先认识到了自己的心理问题和健康状
况，明确了自己需要关注的方向和问题。其次，通过认识到
班内其他同学的性格特点和个人情况，我们更好地了解了彼
此，在日后的相处中，更多地理解和尊重彼此，避免了不必



要的矛盾和失误。

第四段：关于心理健康

在大学中，心理健康也是我们必须关注和关心的问题。我们
每天生活在一个充满变化和挑战的环境中，对于我们的身心
健康都有着极大的考验，因此，良好的心理状态对于我们的
成长和发展至关重要。在日常生活中，我们要多关注自己的
心理健康，保持积极向上的心态，才能更好地面对未来的挑
战。

第五段：总结

最后，通过这次班会，我们认识到心理健康的重要性，同时
也感谢这个活动所带给我们的收获。我们相信，在未来的大
学生活中，我们会更加关注自己的心理健康，也会更好地与
班内同学建立和谐的关系，在这里，我们将会收获更多幸福
和成功。

心理健康班会教学反思篇五

对于一个人来说，心理健康是十分重要的，仅有拥有良好的
心态，才能使我们的学习生活更上一层楼。近来，和谐学校
的音律中介入了几个不和谐的音符，几起学生自杀案例再次
给我们敲响了警钟。

为引导同学们正确处理心理问题，以乐观进取的心态应对生
活。我班于近日围绕青少年心理健康安全，召开了“给心灵
一片净空”主题班会。班会由班长李晨和副班长冯硕主持。

在正式开始今日的主题之前，李晨先给大家放了一段舒缓的
轻音乐，带领同学们调整呼吸，放松身心。待大家整理好状
态后，班会进入了正题。冯硕首先就青少年主要存在的心理
问题进行了概括说明。主要包括“学习压力”“家庭矛



盾”“人际交往”三大方面。

随后，幻灯片投影出了近年来学生因心理问题走上极端的人
数扇形统计图。其中，初高年级占到了69%。13~18岁，本是
青春焕发，斗志昂扬的年龄，这些年轻的生命却选择了一条
最黑暗的路。数据一出，同学们都不禁发出了惋惜的感叹。

针对主要的三大心理问题，李晨同学又给大家进行了真实的
案例分析，并告诫大家，在漫长的青春期中，难免会遇到压
力、情感等方面的困扰，遇到问题时我们应当坦然地向教师
咨询或及时和同学倾诉，而不能一个人闷在心里，终酿成一
幕幕的杯具。

班会的尾声，两位主持人带大家做了一个有关心理状态的趣
味测试，共20道选择题。根据每个人的选项资料能够计算出
自我相应的得分并得出结论。测试结束后，请几位同学分享
了一下自我的情景，并谈谈本次主题班会的收获。同学们都
能敞开心扉，进取举手，大方讨论，班会收获了十分好的效
果。

最终，主持人综合整节班会进行了总结，并向大家提出倡议。
期望同学们珍惜属于每个人仅有一次的生命，乐观进取地迎
接每一天的挑战。

让我们正视内心，以阳光的心态排解心理困扰。给心灵一片
净空，在属于自我的蓝天自由翱翔，勇往直前！

心理健康班会教学反思篇六

2020年突如其来的新冠疫情给全球带来了前所未有的挑战，
人们的生活被打乱，心理压力不断累积。为了提升员工的心
理适应能力，我所在的公司组织了一次抗疫心理防护班会。
在这次班会中，我们深入探讨了心理防护的重要性以及应对
疫情的方法。通过学习和交流，我有了一些新的理解和体会。



首先，我们在班会中了解到了心理防护的重要性。疫情的到
来给人们的生活带来了极大的变化和不安。面对疫情的威胁，
很多人的焦虑和恐惧情绪进一步加剧，甚至会引发抑郁和焦
虑症状。因此，及时采取心理防护措施，关注个体的心理健
康，对于保障个体的身心健康至关重要。

其次，我们学习到了应对疫情的方法和技巧。在班会中，心
理专家为我们介绍了情绪调节、良好的生活习惯等一系列抗
疫心理防护措施。例如，保持积极向上的心态，相信时间可
以治愈一切伤痛；建立合理的时间安排，保证充足的休息和
睡眠；加强锻炼，增强身体免疫力；与亲友保持积极的交流，
分享彼此的心理压力和情绪等。这些方法和技巧能够帮助我
们更好地应对疫情带来的困扰和压力，使我们有更好的心理
适应能力。

通过这次班会，我还深刻体会到了团结合作的重要性。在疫
情期间，我们个人的行动不仅关乎自己的健康和安全，也关
系到他人的生命和幸福。只有团结协作，共同抗击疫情，我
们才能战胜困难，迎来胜利。因此，我们要积极参与抗疫工
作，积极宣传疫情防控知识，自觉遵守防疫规定和措施，为
疫情的结束贡献自己的力量。

最后，我从这次班会中汲取了宝贵的心理防护的经验。在实
际生活中，我们应该灵活应对各种困难和挫折，保持乐观积
极的态度，以勇敢的心态面对疫情。同时，我们也应该学会
适当的放松自己，给自己提供更多内心的慰藉，例如通过读
书、听音乐、与亲友交流等方式来调节自己的心情，保持良
好的心态。

总而言之，这次抗疫心理防护班会给了我很多启示。我深刻
认识到心理防护的重要性，学会了应对疫情的方法和技巧，
并领悟到了团结合作和积极乐观的态度对于应对困境的重要
性。希望在未来的抗疫过程中，我们能够更加注重心理防护，
保持良好的心态，共同战胜疫情，迎来美好的明天。



心理健康班会教学反思篇七

新学期刚开始，本人所在的班级开展了一次心理普查班会，
通过测评和个人经验分享，让我们对自己的心理状态有了更
深入的了解和认识。在这次班会上我深感心理健康对于我们
的学习和生活至关重要。以下是我对于这次新生心理普查班
会的心得体会。

第二段：测评结果

在本次心理测评中，我发现自己在情绪管理和应对压力方面
存在一些问题。在学习和生活中，难免会遇到一些压力和困
难，如果不能很好地处理，便会产生焦虑和情绪不稳定等问
题。通过测评结果的反馈，我开始意识到自己的问题，意识
到自己需要主动去寻求帮助，以免影响到自己的正常学习和
生活。

第三段：经验分享

在班会上，我们还进行了心理经验分享。同学们分享了自己
在学习和生活中遇到的一些心理问题以及解决的方法。他们
的分享给了我很多启示，让我发现原来我的问题并不是独一
无二的，也有同学和我一样遇到过类似的问题。在这次经验
分享中，我学到了很多具体的应对方法，比如心理释放、环
境调整等，这些方法对于我解决问题非常有帮助。

第四段：心理健康重要性

本次班会还让我深刻认识到心理健康的重要性。一个人的心
理健康与他的身体健康同等重要，它牵涉到个人发展、品质
提升竞争等方面。在今天竞争激烈的世界，拥有好的心理状
态可以帮助我们面对一些较大的变化、挑战和压力。因此，
保持良好的心理状态是我们每个人努力所追求的目标。



第五段：总结

综上所述，通过这次心理普查班会，我意识到了自己的一些
心理问题并学到了一些应对方法和技巧。同时，我也认识到
心理健康对于我们来说是至关重要的，我们需要时刻关注自
己的心理状态，并采取积极有效的措施来维护和提升自己的
心理健康。只有心理健康才能带给我们更健康、更积极的生
活方式。

心理健康班会教学反思篇八

凤二小教育集团本部苏思敏老师引导学生全面认识压力，帮
助学生找到了诸多释放压力的好方法，学生们收获满满；汤
和路学校田蕾老师通过现场吹气球的体验和举出的一些生活
事例，让学生们深刻意识到：适度的压力可以转化为人们前
进的动力，这样才会创造属于自己的生命奇迹；行知实验学
校的李根芹老师，从“激趣导入感压力”“联系实际谈压
力”“实验观察纳压力”“学习方法释压力”“快乐歌唱悦
压力”五个活动板块，教会了学生压力转化的四个步骤，鼓
励学生“携手压力，尽情挥洒青春的汗水”；龙子湖实验学
校马遥老师通过图片欣赏、情景剧表演、非正式辩论赛等活
动的.开展，一步一步地认识压力、了解压力、缓解压力。鼓
励学生快乐学习、快乐生活、快乐成长。

四节课后，汤和路学校张卫利老师做了题为《心理健康教育
辅导活动课的几点建议》的讲座。市名班主任吴琳老师在对
四节班会课的点评中指出，作为老师，要“怀敬畏之心去面
对课堂，怀精进之心去面对专业”。

此次活动使全区中小学专、兼职心理健康教育老师和班主任
们收获颇丰，不仅使老师们进一步认识到心理健康对于学生
身心发展有着重要的意义，更推动了学校的心理健康教育工
作的开展。



心理健康班会教学反思篇九

梨花风起正清明，游子寻春半出城。停课不停学，隔屏不隔
爱，为切实加强疫情期间师生及家长的心理健康教育工作，
铸牢心理健康防线，小店教育公众号及时推出【心理健康】
板块，系列报道各学校特殊而温暖的心理健康疏导活动，走
进他们，一起去看看。

正阳街小学出台了三级心理疏导工作预案，组织学生观看应
对疫情的心理疏导短片，召开疫情心理健康主题班会，引导
学生保持健康的生活方式，合理安排学习生活，积极锻炼身
体，承担力所能及的家务劳动，还贴心地为同学们推送减压
亲子小游戏。同时学校面向全体师生及家长开通了网络心理
咨询和援助服务，通过微信及语音电话进行心理健康疏导工
作。

晋阳街小学老师们根据不同年级学生需求，精心设计了不同
主题的.班会课，通过游戏、音乐欣赏、倾听诉说等方式帮助
学生调试当前心理状态。班主任还通过电话、微信、视频等
多种形式，隔空与学生进行谈心谈话，鼓励他们不受疫情影
响，好好学习，阳光成长。

建南小学在这段特殊的日子里推出了“居家学习”心理调适
直播课。老师们精心设计了“吹掉坏心情”“融化的雪
人”“卡通角色甩掉烦恼”等小游戏，引导学生动起来，学习
“蝴蝶拍”技术，帮助学生缓解压力，提高心理免疫力，激
发积极情绪体验，引导学生积极勇敢面对疫情，学会在逆境
中历练成长。

陌上花渐开，希望次第来。随着疫情形势的逐渐好转，相信
孩子们很快就会在美好的校园重逢相聚，让我们心手相牵，
共克时艰，以健康向上的心态一起赶走疫情之下的负面情绪，
心存阳光，勇毅笃行。


