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一、活动主题

遇见爱，遇见成长——大学生恋爱心理

二、活动目标

1.广泛宣传恋爱心理知识，帮助学生树立正确的恋爱价值观；

2.分析常见恋爱心理现象，帮助学生理解并学会爱的艺术；

3.完善校院两级心理健康课外教育活动平台，营造“健康心理阳光人生”良

好氛围；

三、活动时间

4月 25 日——6月 15 日

四、校级层面活动

1、心理健康知识宣传专刊

活动目的：充分利用校园媒体，宣传心理健康知识，强化心理健康意识，提

高心理素质，提升自助与互助能力。

出刊时间：5 月 15 日

承 办: 校学生会朋辈心理互助部

2、心理健康主题微电影大赛

活动目的：



通过开展微电影大赛，帮助学生更好地了解心理健康、了解自己，学习心理

自助与互助的方法，提升心理素质，扩展生命广度，提升生命质量。

活动要求：

各学院自行组织初赛，推荐优秀微电影参评决赛，决赛由心理中心组织。

活动时间：

5 月 5 日至 6月 10 日

承 办：经济与管理学院、土木学院（大赛具体方案见附件一）

3、心理健康主题班会方案设计、班会展示（视频）大赛

活动目的：通过开展心理健康主题班会方案设计和班会展示（视频）大赛，

帮助朋辈掌握设计班会方案和组织召开班会的能力。

参赛形式：方案设计、班会视频

活动要求：各学院自主召开班会、组织初赛，并推荐初赛优秀作品参加决赛，

决赛由心理中心组织评比。

活动时间：4 月 30 日至 6月 15 日

承 办：能源与动力工程学院、材料学院 （大赛具体方案见附件二）

4、阳光评选（优秀集体、先进个人评选）

活动目的：通过对心理健康教育工作优秀集体、先进个人评选，表彰先进，

树立典型，传承阳光心理正能量。

活动时间：4 月 30 日至 5 月 25 日

承 办：心理健康教育中心（评选具体方案见附件三）



五、院级层面活动

1.各学院围绕主题，结合本学院特点，充分利用和创新心理健康课外教育活

动平台、校园媒体开展特色活动。

2.各学院要认真总结往届心理健康主题教育活动成果，突出学院心理健康课

外教育理念、特色与亮点。

六、活动要求

1.各学院要充分发挥“525”大学生心理健康主题教育活动在学生心理健康

教育中的积极作用，围绕活动主题，结合学院实际，制定具体活动方案，并于 5

月 9 日前将方案报心理健康教育中心

2.各学院要充分发挥朋辈心理互助员的作用，并加强院际之间的资源共享，

调动广大学生参与的积极性，扩大活动的参与面与受益面。

3.学院要根据不同年级、不同学生群体的心理特点设计心理健康教育活动，

提高活动的针对性、有效性。

4.各学院要充分利用各类媒体包括网站、微信公众号等平台加大宣传力度，

提高活动的知晓度。

5.各学院要进一步完善院级心理健康课外教育平台，同时发挥成长辅导室的

作用，促进大学生的心理成长和发展。
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一、活动理念

以学生为本，以学生的发展为本，自我探索、自我体验、自我感受、自我成

长。



二、活动目标

培养学生良好的心理素质和社会适应能力

三、活动内容

1、通过班级心理辅导活动课，对学生进行人格辅导、学习辅导、休闲辅导

等，实现心理健康的预防性、发展性目标。

2、设立“馨香一瓣”聊天室，让学生倾听心理的烦恼，在轻松愉快的氛 围

中，开启心扉，调适心理。

3、通过“心理驿站”广播节目，对学生来信来电进行解答。

4、通过“悄悄话”信箱，了解学生要解决的困难，让学生在无助时能及时

得到老师帮助。

5、专家讲座，邀请心理专家对学生进行心理辅导。

6、通过“心理健康教育”宣传橱窗，向学生宣传心理健康知识。

7、通过《英育现代教育》、《蒲公英》、“心理之窗”栏目，引领学生解

读心理健康教育知识。

四、活动课理论阐释

1、学习辅导

它着重对学生的学习技能、学习情绪与动机进行训练与辅导。学习技能辅导

主要是指观察力、注意力、记忆力和学习策略的训练，增强学生的这些学习技能

有助于他们学业成绩的提高。学习情绪与动机是学生学习中的动力因素。

2、人格辅导



青少年成长发展的一个重要标志就是学会认识自我，学会认识他人，学会与

他人沟通交往。人格辅导活动侧重于自我意识与自我控制，以及人际沟通两个方

面。自我意识辅导活动旨在让学生对自我有一个全面的了解，要善于发现自已的

长处，正确对待自己的长处，同时也要善于发现自己的不足，正确对待自己的不

足。自我控制辅导活动着眼于情绪的调控。青少年学生的情绪很不稳定，在个人

调节与外界的关系时，情绪是最为敏感，最为活跃的心理成分。学会情绪的自我

调节，便于学生驾驭自我，也有利于他们更好地适应环境。人际沟通辅导活动则

侧重于与老师、父母、同伴的沟通。同时，与异性同伴的沟通也是青少年期同伴

沟通的一个重要部分。

3、生活辅导

生活辅导主要侧重于消费、休闲与应付危机等，这些都是生活在现代社会中

的每一个成员不可缺少的素质。教师一方面引导学生如何合理消费、合理安排自

己的闲暇生活；另一方面还要帮助他们学会自主地选择消费与休闲的方式。
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一、指导思想：

为了营造人人关注心理健康、人人参与心理健康教育的良好氛围，促进心理

健康教育进一步广泛深入的开展，今年我校结合本校学生特点及环境因素，特制

定我校在这次心理健康教育月实施方案。

二、活动时间：5 月 18 日——5 月 25 日

三、活动主题：快乐成长，创建美好的学习生活。

四、活动目的：



1、引导学生发现并体验成长的快乐，激发学生热爱生命，热爱生活的健康

情感。

2、潜移默化地陶冶学生的情操，激发学生的学习兴趣、自信心和上进心，

能促进学生身心和谐发展，为学生的成长提供一个和谐发展的平台。

3、营造校园心理教育的氛围，扩大心理教育的影响;引导家长参与到心育队

伍中来，共同做好学生的心理健康教育工作。

五、活动对象：全体师生

六、活动内容：

1、组织一个心理健康教育活动周启动仪式，周一升国旗时组织国旗下的讲

话，扩大心理健康教育影响力，营造人人为健康、健康为人人的氛围。

2、组织一次主题班会。以班级为单位，根据学生不同年龄特点

组织一次心理健康教育专题班会，引导学生自主分析、自主解决自身所面临

的心理困惑，达到释疑解惑、减压减负的目的。活动内容可从网上观看一些心理

教育视频。活动时间_5 月 24 日下午活动课，黑板写上主题“快乐成长，创建美

好的学习生活”。

3、开展一次创意比赛。组织开展心理艺术创意竞赛活动，让学生通过心里

涂鸦、心里漫画、心里动漫等艺术创意比赛，达到宣泄情绪、缓解压力、调节心

理平衡的目的。三四五年级每班上交 3幅优秀作品，A4纸张大小。

4、写一封倾诉信。四五年级组织学生给父母或者老师写一封信，或倾诉心

声，或分享快乐，或分担苦恼，释放心理压力，调节情感体验。每班上次 3篇优

秀作品，作文稿纸自备。



5、观看一次主题电影。根据学生不同的心理特点，组织学生观看《背着爸

爸去上学》，培养学生积极向上的阳光心态，四五年级的学生写一篇观后感，作

文稿纸自备。活动时间周末由家长陪同观看。

七、活动要求：

各班活动资料于 5 月 29周一完成上交。
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为了迎接“525-大学生心理健康日”努力营造积极向上、百花齐放、格调高

雅、健康文明的文化氛围，在丰富师生业余文化活动同时加强精神文明建设，培

养大学生的健康心理同时，向全校师生宣传心理健康的重要性。

特此开展全校性的团体心理辅导，通过大学生成长训练营的形式让更多的同

学了解自我悦纳自我以及一些心理方面的知识:

【活动背景】:

大学生处于人生最宝贵最快乐的青年阶段，真实努力拼搏、积极进取、快乐

的生活。然而，现实的校园却不是这样的，大学生们并没有我们想象的那么快乐，

而是茫然、郁闷、烦躁等不良情绪常常充斥他们的生活，可能会引起各种心理疾

病。此次团体辅导活动宗旨就是想帮助同学们走出烦恼，积极健康的生活。

【活动主题】:心灵相约

【活动目标】:

1、总体具体目标:

增强团体成员的人际沟通能力，改善他们与他人的交流方式，提高他们与他

人人际交往技能，懂得应该如何与他人相处的更好。团体心理辅导是在团体的情



境下进行的一种心理辅导形式，它是通过团体内人际交互作用，促使个体在交往

中通过观察、学习、体验，认识自我、探讨自我、接纳自我，调整改善与他人的

关系，学习新的态度与行为方式，以发展良好适应能力的过程。

2、团体具体目标:

(1)增进团体成员的了解，建立团体规范;

(2)通过团体活动、沟通、交流、分享，促进自我了解，正确的看待自己;

(3)学习沟通技巧，从中得到启发和感悟;

(4)团体成员共同分享，达成共识，学会人际关系的处理，改善人际关系。

【活动时间】:暂定

【活动对象】:全校学生

【活动地点】:心理咨询中心团体辅导活动室

【活动内容】:由于每个年级、每个系的情况各不相同，特制订了几个可供

同学们选择的心理辅导主题--《克服羞怯训练》、《魅力自我，自信迎接未来》、

《减轻压力训练》、《职业生涯决策辅导》、《人际交往团体训练》、《每个人

都有其存在的价值》。每个心理辅导主题内容先暂定。

【活动流程】:

1、前期宣传:由各系出海报或展板进行宣传。

2、报名方式:采用自愿报名方式，分别在各系报名，可报自己想参与的成长

团队，人数限定在 15--18人以内，人数统计好由电子信息工程系进行统一整理

和安排。

3、本次团体心理辅导分为六个团辅小组，每个辅导小组辅导一个小主题。

每周安排两个团辅小组进行辅导，连续辅导三周。具体辅导策划如下:、



第一团辅小组:第一周《克服羞怯训练》课时 90分钟

第二団辅小组:第一周《减轻压力训练》课时 90分钟

第三团辅小组:第二周《职业生涯决策辅导》课时 90分钟

第四团辅小组:第二周《人际交往团体训练》课时 90分钟

第五团辅小组:第三周《魅力自我，自信迎接未来》课时 90分钟

第六团辅小组:第三周《每个人都有其存在的价值》课时 90分钟

具体时间暂定

4、活动人员分配:

1、主要负责人:

2、具体各个部分负责人:

统计人数整理和安排

第一周团体辅导值勤

第二周团体辅导值勤

第三周团体辅导值勤

【活动效果】:

本活动主旨在于帮助同学一起交流，增进同学的相互了解，整个团体活动遵

循由浅入深的过程，沟通交流，团体合作。创造真诚友善的团体氛围，以便成员

能深刻剖析自己，认识自己，体验归属感亲密感，发挥潜能促进成长。

达到效果:

(1)凝聚团体的共识，强化团体凝聚力。



(2)锻炼成员思维创新能力。

(3)强化成员在团体中的自我价值感。

【活动经费预算】:

由于每个活动内容不一样，用到的器材不一样。经费预算暂定。
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1、活动主题:我爱我——用心交往，构建和谐

2、活动目的:围绕大学生在成长过程中普遍存在的人际交往问题，以“我爱

我——用心交往，构建和谐”为主题开展形式多样的心理健康教育活动。引导大

学生关注人际交往问题，积极营造和谐的校园氛围。宣传心理健康知识，引导学

生关注心理健康，关爱自我，从“心”出发。

3、活动时间:5 月 6日——5 月 30 日

4、活动范围:

第二部分预热篇

为了营造良好的校园心理健康氛围，为给 5月份的心理健康月各项活动奠定

基础，在心理健康教育中心的号召下，在健康节到来之前我院心理学社将组织学

生开展了丰富多彩的心理健康主题活动，具体活

动内容如下:

1、“放飞心情，徜徉梦想”为主题的风筝大赛

我院院心理学社将于 5 月 6日下午两点半在田径场举行以“放飞心情，徜徉

梦想”为主题的风筝大赛。(计划)



此次活动将有幸邀请到化学化工学院院长曲凤玉老师、学工党支部书记王晓

光老师以及辅导员李井申老师参加。共有 6支小分队，约 18名同学参加了比赛。

比赛开始前同学们将会把自己的心声与梦想，写在风筝上面。通过这个活动，同

学们将能释放了长期阴雨天气带来的低落情绪，并再一次憧憬了自己的梦想。

2、“轻松自我、愉悦心灵、和谐温馨”团体辅导活动

5月 12 日心理学社将组织学生开展了以“轻松自我、愉悦心灵、和谐温馨”

的团体心理辅导活动。整个过程将用嘹亮的歌声拉开序幕，活动将以蒙眼穿拖鞋、

演讲、互换名字、泡泡糖等丰富多彩的活动为载体，引导学生愉悦了身心，拉近

人与人之间的距离。

3、“团结协作，共同进步”心理知识竞赛

我院将于 5 月 17日开展以“团结协作，共同进步”为主题的心理知识竞赛，

化学化工学院全体辅导员、院心理学社负责人及化学化工学院学生会各部门委员

将出席此次活动。

经过初赛海选后，将决赛分为了选择题、竞答题和情景题三个环节，同时中

间穿插看成语做动作、脑筋急转弯、现场演唱等观众互动环节。题目注重知识性

和趣味性的结合，内容涉及大学生的人格与气质、性格特征，人际交往及恋爱。

本次活动将设一等奖一名，二等奖两名，三等奖三名。

此次竞赛普及心理健康知识，增强学生的心理健康意识，提高同学们的心理

调适能力，更能营造一种追求心理健康的校园文化氛围。

第三部分宣传篇

为在同学中间营造心理健康氛围，广泛宣传心理健康知识，引导学生积极参

加到心理健康月的各项主题活动中，我们将通过横幅、板报、海报、广播、报纸

等多种形式多方位在校园内进行相关宣传，具体宣传工作如下:

1、横幅宣传



横幅三条，宣传本届心理健康节主题。

横幅内容:用心交往，构建和谐——哈师大化学化工学院第九届大学生心理

健康节宣

用心交往，构建和谐。

2、板报宣传

出两期板报，宣传本届心理健康节主题、内容、时间安排等。活动要求:出

两份板报(5 月 8 日一份，5 月 23 日一份)

板报摆放:理工二号楼一楼大厅

4、海报宣传

5月 8日、5月 23 日化学化工学院两期海报宣传大学生人际交往及本月的心

理健康主题活动。10张海报，其中 5张在 5 月 8日悬挂，另外 5张在 5月 23 日

悬挂。

活动要求:(1)各班每期海报数量为 5张，形式应活泼多样;

(2)正确悬挂于理工二号楼门前;

(3)纸张大小标准，参考院宣传部海报;

(4)对海报进行拍照存档。

承办:化学化工学院心理学社
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为全面贯彻落实《中共中央国务院关于进一步加强和改进未成年人思想道德

建设的若干意见》和教育部颁发的《关于加强中小学生心理健康教育的若干意
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