	项目
	活动内容

	同心解锁
	[bookmark: _GoBack]每队5人围成一个圆圈，。所有人连接成一个复杂的“手链人结”。在不松开手的前提下，全队需要解开“人结”，恢复成一个手拉手的大圆圈。

	同心轨道运宝
	每人手持拼接轨道，接力将小球从起点运到终点的杯子里，球落地需回到起点重开。

	达芬奇密码
	将一副扑克牌中的一组花色a-k（1-13）打乱，并排列成一定的形状，成员跑步过去需要按照1-13的顺序将扑克牌翻开。

	背靠背运球
	团队背靠背夹起一个气球，集体运送至赛道终点。

	一圈到底
	队伍从第一名队员处开始传递呼啦圈，运用身体的协调与配合，将呼啦圈依次穿过每名队员身体。

	接力跳绳
	比赛队员依次以“8”字路线穿越跳绳，跳一次即离开，计分为三分钟内共成功跳绳的个数。

	重走长征路
	所有成员拉住道具图纸，使乒乓球沿着长征路线在图纸上走动，直到到达正确位置，用时更短的队伍获胜。

	拔河
	两队队员站在绳子两边，准备期间拉住绳子，裁判吹哨后开始拔河。

	正念减压
	理解“正念”的内涵以及积极的压力应对方法，体验正念练习。

	情绪交换盲盒
	在活动地点，在便签上写下自己的焦虑或者烦恼，然后将便签贴在心理展板上，从心理展板旁的安慰盲盒中随机抽取一张便签，写下一张鼓励便签投递到安慰盲盒中进行循环。

	感官密码
	与情绪和压力对话，放松身心。通过表达性艺术活动将情绪和压力具象化，学会觉察和识别内心的情绪，释放积压的压力。



