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摘  要 

目前，高校心理委员作为一支重要的朋辈队伍，逐步在心理健康教育工作中发挥作用。除了掌握必要的

心理常识和心理调适方法之外，心理委员也需要学习开展课外活动的基本技能，从而协同其他师生，营

造友爱互助的校园氛围。本文以我校心理委员素质拓展培训为例，阐述素质拓展活动的具体流程并做了

经验总结，为高校心理委员队伍的建设提供借鉴参考。 
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Abstract 
At present, as an important peer group, college psychological counselors are gradually playing a 
role in mental health education. In addition to mastering necessary psychological knowledge and 
methods of psychological adjustment, psychological counselors also need to learn the basic skills 
of conducting extracurricular activities, in order to collaborate with other teachers and students, 
and create a friendly and mutually supportive campus atmosphere. This article takes the quality 
expansion training of our college’s psychological counselors as an example to elaborate on the 
specific process and summarize the experience, providing reference for the construction of the 
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team of psychological counselors in college. 
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1. 引言 

目前，社会情况正在发生着快速而深刻的变化，大学生面临着学业、经济、就业等多重压力，如果

不能有效适应很容易产生各种心理问题。如何指导学生提升心理素养，积极调适心态，是高校心理健康

教育工作中面对的重要课题。早在上世纪九十年代，马建青提出：“只有学生主动、积极参与，才能真

正地推进大学生的心理卫生工作”[1]，阐明了学校的心理健康教育工作，除了需要领导、教师的共同努

力，还要重视学生朋辈队伍的建设。2004 年，心理委员制度在天津大学全面实施，随后，2005 年《中国

青年报》进行相关报道，让“心理委员”这支新兴队伍引发全国高校的广泛关注，并迅速普及开来[2]。
《心理委员工作手册》、《高校班级心理委员培训教程》等教材、专著的出版，为更好地发挥心理委员

的作用提供了工作指导，其中詹启生、刘正奎、吴捷主编的《心理委员标准化教程》也是我校心理委员

培训的重要参考书之一。通过系统化的培训学习，心理委员能够及时发现周围同学的异常心理状态，及

时上报，防止心理问题加重和伤害事件的发生，逐步在高校心理健康教育工作中发挥重要作用。 
当前，我国全面推进素质教育，其中课外教育越来越受到重视。《关于加强普通高等学校大学生心

理健康教育工作的意见》(教社政[2001] 1 号)中指出：“心理健康教育要以课堂教学、课外教育指导为主

要渠道和基本环节”。因而，除了掌握必要的危机识别和心理调适方法之外，心理委员需要具备开展课

外活动的基本技能，带领同学“走出宿舍，走进阳光”。素质拓展作为一种有益身心的方式，既能强身

健体，又能完善自我认知，同时强化团队意识，有利于营造友爱互助的班级氛围，因而，本着加强班级

心理委员队伍建设，发挥朋辈群体在心理健康教育工作中的作用，激发心理委员的主动性与创造性，提

高自身助人能力等目的，高校开展心理委员素质拓展培训是一条切实可行的路径。 

2. 心理委员参与素质拓展培训的意义 

2.1. 丰富心理委员的角色专业技能 

詹启生提出心理委员的多重角色，具体包括：自身心理健康维持的示范者，心理健康知识的宣传者，

心理危机问题学生的发现者，同学心理健康维护的支持者[3]。 
作为年龄相近的学生，心理委员和班级其他同学有相似的价值观念、经验、生活方式，所关注的生

活、学习等问题也有更多交集。由于其源于学生、贴近学生，心理委员在深入同龄学生群体时具有天然

的优势。因而，心理委员可以通过倾听技术、支持技术、转介技术等，针对需要帮助的同学，提供心理

健康支持[3]。其一，当同学体验到挫折或感受到沮丧，或“钻牛角尖”时，通过找心理委员去倾诉，可

以一定程度上降低压力感受，同时，心理委员的倾听和陪伴可以传递支持的力量。其二，心理委员使用

支持技术，通过分享自身经历对需要帮助的同学进行心理疏导，也可以增添同学的信心。其三，心理委
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员也是专业心理教师的视角延伸，及时观察到周围学生的心理问题，帮助有需要的学生及时转介获得专

业心理帮助。不过，一方面由于心理委员非心理学专业学生，另一方面，他们接受的谈话技术培训是很

基础的部分，因而，面对熟悉同学的异常行为，他们需要反映问题而不是解决问题。 
为了建设和谐班集体，心理委员更需要关注的是大多数心理健康的班级同学的心理状态，其中，素

质拓展活动是一项效果显著、有益身心的选择，以兼具趣味性、挑战性的活动为载体，集合“体验–感

悟–分享”的结构化活动设计[4]，使参与其中的学生快速打破陌生僵局，拉近距离。 
研究表明，心理委员胜任力的表现之一，是“组织协调能力”。其中包括能够组织策划、动员班级

同学参与心理健康相关活动[5]，比如心理主题班会、素质拓展活动。特别是素质拓展活动，能否顺利有

序的开展，与前期策划、时间把握、临场应变、沟通技巧等多方面有关。因而，素质拓展培训需要专业

的素拓团队带领，引领心理委员系统学习素质拓展全流程。心理委员熟悉素质拓展活动的开展技巧、活

动流程、注意事项等内容之后，就可以学以致用，在班级内组织素质拓展活动，协同师生，共同营造团

结友爱的良好氛围，为班集体形成合力，树立积极向上的优良班风建立良好的基础。 

2.2. 提升心理委员的个人心理素养 

心理委员的胜任力特征之二，是在班级中具有影响力和亲和力，容易获得他人的信任、富有责任心，

能保持积极向上的进取心[5]。只有心理委员拥有乐于助人的意愿以及积极向上的人格特征，才能以身作

则的引导班级其他同学。 
心理委员和班级其他同学一样，面临学业、生活、经济等类似的问题，处在青春期到成年早期的过

渡阶段，面对困难情绪波动较大，情感体验强烈，抗挫经验较少，有时不能正确客观地分析自己的优缺

点。一位合格的心理委员，不仅需要积累一定的心理健康知识，还需要培养抗压抗挫能力。素质拓展活

动，往往需要在限定的时间内完成具有一定难度的任务，在紧锣密鼓的练习尝试、正式比赛等环节中，

历练参与者的心理韧性，提升心理抗压能力。因而，心理委员通过素质拓展的参与，切身体会紧张与喜

悦，锻炼身体素养的同时，磨练个人意志，激发内在潜能，有助于心理委员保持积极昂扬的精神面貌。 
心理委员的胜任力特征之三，是具有客观的自我认知，能够及时觉察自己的心理状态，悦纳自我[5]。

而认识自我的重要途径之一，是在与他人的社会互动中形成的，是通过他人对自己的反馈、态度而来的，

他人是映照自我的一面“镜子”，他人的反馈越活跃，越是多方面，个人的自我认识就越清晰，对自我

的认识就越客观。素质拓展活动，通过新颖的活动形式提升学生主动性，心态上更为放松，也更能够适

应融入团队；同时任务均需团队成员共同协作完成，期间有大量的协商与配合[6]，存在高频率的互动交

流，期间来自他人的反馈十分活跃，有助于心理委员觉察自己的人际互动模式、言语表达能力等，更具

体地了解自我，特别是加深自我在人际方面的探索。 

2.3. 扩大心理委员的人际互助平台 

由于文化的影响，我国大众的性格偏于内敛，在大学生群体中同样如此。当学生遇到困难时，往往

先自己着手去解决，不太能够第一时间寻求他人的帮助。即时是求助外界，一般更倾向于求助家人或同

龄人[7]。同龄人生活、学习的范围一致，交流阻碍小，更容易产生情感的共鸣。心理委员在自身遇到心

理困扰的时候，能够有同龄人的支持是维护其个人心理健康的有利因素，如果是同为心理委员的同龄人，

更能够专注倾听、给予陪伴，往往会有更好的效果。上文提到，素质拓展活动期间，心理委员彼此存在

频繁的互动交流，密切的沟通有助于人际信任的产生和巩固，信任又会进一步促进沟通[8]，形成良性循

环。总而言之，素质拓展活动不仅仅帮助心理委员提升个人专业技能，同时提供给大家一个互助交友的

优质平台，扩大心理委员的人际交往圈，结识志同道合的朋友，共同携手共度大学的宝贵时光。 
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3. 心理委员素质拓展培训的活动流程 

综上所述，素质拓展活动通过结合学生的主体性和实践性，旨在提升心理委员的个人素养与专业技

能，培养心理委员的沟通表达能力与团队协作精神。其后，心理委员趁热打铁，开展班级素质拓展活动，

从而在各学院、各班级构筑积极互助的良好氛围。基于以上认识，华北电力大学心理健康教育中心自 2022
年秋季学期至今，共计开展心理委员素质拓展培训 3 次，共计 500 余名心理委员参与其中，总结出“积

极动员-积极参与-积极实践”三步走的活动经验。 

3.1. 准备阶段：精心策划，积极动员 

活动前期，首先是通过与其他高校调研，寻找一支专业的素质拓展培训师队伍并制定适合心理委员

参与的项目安排表(详情见表 1)。策划过程中，需要注意以下事项：其一，考虑到心理委员后续的班级活

动开展，项目需要具有适用范围广的特点，便于根据气候、气温情况，在室内、户外均可开展；其二，

需要选择难度适中的项目，由于针对大学生的素质拓展，其目的主要是培养学生在团队中协作沟通的能

力，过于强调体能或智力的挑战，只会本末倒置、事倍功半。最终，我们协商敲定了“突破雷阵”、“动

感颠球”、“环游世界”等经典项目。其三，时间安排选择在十月中下旬最佳，一方面，这一时段气候

凉爽，气温适宜，少大风暴雨天气，日照时间较长，较为适宜户外活动；另一方面，我校各学院班级一

般于 9 月底至 10 月初完成班干部选举，带着新鲜身份参与活动的心理委员，会更多一份投入和热情。 
 

Table 1. Schedule for quality expansion training of psychological counselors 
表 1. 心理委员素质拓展流程安排表 

时间 流程安排 

08:30~08:45 所有同学到达网球场集合、签到 

08:45~09:30 团队破冰小游戏、分组、团队建设、团队展示 

时间 1~2 队 3~4 队 5~6 队 7~8 队 

09:30~10:30 突破雷阵 环游世界 神笔马良 动感颠球 

10:30~11:30 动感颠球 突破雷阵 环游世界 神笔马良 

12:00~13:00 午餐、休整 

13:00~14:00 神笔马良 动感颠球 突破雷阵 环游世界 

14:00~15:00 环游世界 神笔马良 动感颠球 突破雷阵 

15:00~16:30 团队小挑战(不倒森林、能量传输、摸石头过河、激情节拍) 

16:30~17:00 总结分享、大合影 

 
积极动员是保证活动质量的必要前提。在活动前一周到半个月左右，借助学院辅导员、班主任等师

资力量，通过课堂、校园网、微信等媒介，将心理委员素质拓展活动广而告之，避免突然告知，仓促组

织，影响心理委员参与活动的积极性。同时，将参与素质拓展培训纳入优秀心理委员评选指标，提升心

理委员对素质拓展活动的重视程度。 
安全是一切的基础，为保证素质拓展活动顺利进行，心理中心为参与活动的心理委员统一购买团建

活动意外伤害保险。并且，提前发布《素质拓展培训安全知情同意书》，提醒学生安全相关的注意事项，

比如，身体若有特殊情况的学生不适合参与活动，如心脑血管、癫痫、腰椎、颈椎疾病、哮喘、习惯性

脱臼等疾病；注意穿戴防磨撕挂的运动类服装和软底球鞋或旅游鞋等。 

https://doi.org/10.12677/ae.2024.144589


郝一丹 

 

 

DOI: 10.12677/ae.2024.144589 796 教育进展 
 

3.2. 开展阶段：积极参与，先行后知 

活动过程，总体可分为“破冰热身–团队建设–团队挑战–活动总结”四个阶段。破冰阶段，要做

好充分的热身活动，使颈椎、腰部、手腕、脚踝等部位得到充分舒展，可以适量选择有人际互动的动作，

比如握手、搭肩膀等，帮助心理委员之间快速熟络起来。团队建设阶段，各小组需要绘制队旗、设计队

伍造型等，大家往往有许多奇思妙想，展现各有特色的团队风采。团队挑战阶段，需要小组成员根据规

则互相配合、不断调整，经历多次失败，体验焦虑、紧张的情绪，培训师需要适时的鼓励和指导，有助

于心理委员调整心态，振作精神；期间，每一个项目又具体划分为“体验–感悟–分享”三个部分。其

中，体验部分，素质拓展培训师的控场能力具有重要作用，要能够营造积极宽松的现场氛围，让心理委

员放松下来，投入进去，进而勇于突破自我，团结团队伙伴，顺利完成挑战；组内分享部分，培训师需

要引导心理委员回顾活动过程，复盘成功或失败的经验教训，以及转换视角，从活动带领者的角度进行

反馈。总结阶段，重点是心理委员代表的发言，大家通过亲身体验获得的感悟更为真挚有力，从认知上

意识到、情感上体会到、行为上展现出“团结友爱、互帮互助”的力量。 

3.3. 巩固阶段：积极实践，团结同学 

在初步了解素拓活动组织的全流程、学习掌握组织素拓的技巧和方法的基础上，鼓励心理委员开展

班级素拓活动，实践出真知，既能锻炼心理委员作为带领者的组织协调能力、沟通表达能力，又进一步

丰富班级建设的内涵，充分发挥素质拓展活动的心理育人功能。 
此外，为提升学生的参与度和积极性，我校心理健康教育中心开展“素质拓展培训交流沙龙”，与

受训的心理委员再次复盘培训要点，体验活动乐趣。与此同时，我校举办“素质拓展活动剪影大赛”，

鼓励心理委员将其自主组织的素质拓展活动过程拍摄记录、制作视频，进行投稿、参与作品评比。最终，

收集到 20 余份视频投稿，共计 1590 余人参与其中。 

4. 心理委员素质拓展培训的经验总结 

4.1. 注重前期宣传，提高心理委员活动参与度 

考虑到我校学生分布在不同学院，周一至周五均有课程安排，素质拓展培训通常在周末开展。从实

际参与情况来看，除了少数学生周末存在考试、课程等必要事项，大部分学生均可到场参加。一方面，

我校开展心理委员培训，老师们借助教学课堂，强调参与素质拓展培训的必要性，并将组织班级团体纳

入课程考核中，激励心理委员认真参与素拓展培训，学有所用；另一方面，同期发布“素质拓展剪影大

赛”活动详情，为心理委员提供展示培训实践成果的机会，提升活动吸引力。 

不过，目前我校心理委员素质拓展培训中，大二年级的参与度明显低于大一年级。这是一种提示，

高校要从新生心理委员抓起，通过教学、团体培训等形式，提升新生心理委员工作胜任力和积极性。 

4.2. 优化活动体验，提升心理委员活动满意度 

一方面，我校将参与素质拓展培训作为心理委员评奖评优的指标之一，培训每日安排上午、下午考

勤，全勤的学生可获得参训证书，向心理委员传递肯定和鼓励。另一方面，每日培训结束时，训练师邀

请同学们填写活动反馈问卷，即时记录心理委员的活动体验，作为主办方活动总结复盘的重要参考，有

针对性的优化活动内容，提升培训质量。比如，学生反馈午休时间较短，可适当延长午休时长，让同学

们得到充分的休息。此外，活动经费的多少及场地环境同样影响素质拓展活动的满意度，比如，各班级

心理委员后续自行开展团体过程中，可邀请培训师进行现场指导，心理委员收获第一时间的反馈和建议，

能够切实提升个人技能。 
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心理委员是高校心理健康教育工作队伍中一支重要的基础力量，是高校“学校–学院–班级–寝室”

四级心理育人体系中的重要一环。开展心理委员素质拓展培训，能够切实提高心理委员的综合素质水平，

积极发挥朋辈群体在心理健康教育中的优势和作用。不过，在实际活动开展过程中，仍然存在部分问题，

高校需要充分整合各类资源，创设条件，从而更好地提升培训实效，促进心理委员专业技能的提升，为

营造互助友爱的校园氛围贡献力量，共同助力全体同学健康成长。 
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