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关于开展 2021 年教师节心理素质拓展活动的通知 

校内各单位： 

为深入学习贯彻习近平总书记在庆祝中国共产党成立 100周年

大会上重要讲话精神，引导广大教职工关注自身心理健康，增进我

校教职工队伍的团结和凝聚力，在第 37个教师节来临之际，我中心

特举办“践行育人使命，关爱心理健康”心理素质拓展活动。活动

由专业教练带领，通过组建团队、破冰游戏、挑战自我、团队协

作、分享体验、总结提升等环节(方案见附件)，帮助教职工增进凝

聚力，发掘自我潜能，促进自我成长。 

一、时间：9月 9日下午 14:00——17:00。 

二、地点：大学生心理素质拓展基地（如遇下雨，则改在风雨

球馆）； 

三、人数：50人以内。 

四、报名：鼓励老师积极参加，请于 9月 7日 17:00前填写报

名表 https://www.wjx.cn/vj/whxKZ1U.aspx，填写完毕后扫码入

群，联系人王逸虹，电话 88120142。 

五、注意事项：请着运动服、运动鞋入场；有高血压、心脏病

等人群不建议参加。 

                                     心理教育中心 

                                      2021年 9月 3日 



附件： 

2021 年教师节心理素质拓展活动方案（室外） 

序号 活动环节 示例 

1 

破冰环节：将人员随机分组，融合团队，建设团队文

化，以全新姿态面对团队的挑战；创造良好的体验式学

习环境，营造团队快乐学习的气氛；激发学员激情，全

身心投入。（分别从打破思维、认识潜能、促进沟通、

团队协作等方面安排破冰项目）。 

 

2 

高空断桥：是经典的拓展训练之一，是在距离地面 9 米

的高空搭起了一座独木桥，而这个桥的中间却是断开

的，间距 1.2 米-1.4 米，要求所有队员爬上 8 米的高空

后，从一侧迈到另一侧，再从另一侧迈回来，最后原路

返回，,要求队员完成两次跨越。这个活动旨在增强学员

面对挑战时应具备的生存能力和适应能力，从而提升学

员的综合素质和无限潜能。 

 

3 

重走长征路：是为了纪念建党 100 周年所设计的项目让

更多的人了解长征精神，用于奉献，不怕艰辛，不畏苦

难；一张喷绘布将整个长征路线刻画出来，要求每个小

队通过团队的力量在最短的时间内将网球从起点运送到

终点，中间网球落点需重新开始，体现团队的沟通协作

精神，培养团队配合协作能力；感受团队配合协作中，

各成员之间的沟通方式与行为方式的变化及所需要的调

整；提升团队士气，激发饱满的激情。 

 

4 

信任背摔：要求每位队员轮流站在 1.7 米左右高的背摔

台上，背对着大家。小组其他成员在其身后用双手做保

护，接住倒下的学员。这个活动的目的是建立起彼此间

的信任关系。同时，这个活动还可以锻炼心理素质，克

服恐惧，对参训人员的心理素质提升有很大帮助。 

 

5 分享与感悟：由教练带领全体学员进行。每人真实分享自己的感受、体会和收获。 

6 总结与提升：如何将活动经验延伸至日常工作、生活、交往中。 

 



2021 年教师节心理素质拓展活动方案（室内） 

序号 活动环节 示例 

1 

破冰环节：将人员随机分组，融合团队，建设团队文

化，以全新姿态面对团队的挑战，创造良好的体验式学

习环境，营造团队快乐学习的气氛。 

 

2 

重走长征路：是为了纪念建党100周年所设计的项目让

更多的人了解长征精神，用于奉献，不怕艰辛，不畏苦

难；一张喷绘布将整个长征路线刻画出来，要求每个小

队通过团队的力量在最短的时间内将网球从起点运送到

终点，中间网球落点需重新开始，体现团队的沟通协作

精神，培养团队配合协作能力；感受团队配合协作中，

各成员之间的沟通方式与行为方式的变化及所需要的调

整；提升团队士气，激发饱满的激情。  

3 

沙场点兵：模拟战场，每个队都有司令员、指挥官、列

兵的角色，在进入战场时，列兵蒙住眼睛，不允许说

话，指挥官通过眼睛观察战场用手语的方式告诉司令员

战场情况，再由司令员下达指令给列兵，用水球击中敌

方列兵为获胜。这个活动可以锻炼心理素质，有效的提

升团队之间的沟通水准和执行能力，信息传达准确与否

直接影响团队计划的实施 ；要有好的团队策划方案，更

要有好的执行力。  

4 

急速60秒：有30张不同图案的卡片，分别代表着1-30的

不同数字，要求每队学员通过团队的力量在60秒之内将

这30张卡片按照从1-30的顺序找出；这个活动主要培养

团队成员主动沟通的意识，体验有效的沟通渠道和沟通

方法；合适的人放在合适的位置；面对困难的突破与挑

战精神，学会分析事情而决定行动导向；团队的分工协

作：每个人都负责一定范围的数字卡片；培养学员科学

系统的思维方式，增强全局观念，学会资源整合的重要

性；  

5 分享与感悟：由教练带领全体学员进行。每人真实分享自己的感受、体会和收获。 

6 总结与提升：如何将活动经验延伸至日常工作、生活、交往中。 

 


