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“走进幸福的成长季节”

——心理健康宣传周

主办方：学工部大学生心理健康教育与咨询中心

承办方：校学生会心理健康部、大学生心理协会

二〇一八年十月二十二日



2

目 录

一、活动目的............................................................................................. 3

二、活动主题............................................................................................. 3

三、组织单位............................................................................................. 3

四、时间总体安排.....................................................................................3

五、活动周前期宣传.................................................................................3

六、活动周具体方案设计.........................................................................4

活动一——“大学季，心起航”心理主题班会策划大赛

活动二——“阳光伙伴”新生心理委员训练营

活动三——“温暖你，拥抱你”新生入学适应朋辈团体心理

辅导

活动四——“遇见更好的自己” 心理健康走近你

活动五——阳光心理报



3

一、 活动目的

10 月 10 日是世界精神卫生日，契合世界精神卫生日提出关注心理健康，且

10 月后的第 25 日左右为大学生心理危机的高发时期，为进一步推动我校心理健

康教育工作，提升大学生心理健康素质，打造心理健康教育的平台，重视心理健

康的校园文化氛围，全方位提升我校心理健康教育水平。根据学工部工作计划安

排，将于 11 份上旬在全校组织开展大学生心理健康活动周活动。

二、活动主题

走进幸福的成长季节

三、组织单位

主办：学工部大学生心理健康教育与咨询中心

承办：校学生会心理健康部、大学生心理协会

四、时间总体安排

2018 年 10 月 29 日—11 月 16 日

五、活动月前期宣传

1、海报宣传:通过在南北区公布栏和主教大厅张贴海报宣传，海报内容针对

活动周举办的各项活动进行设计，充分做好前期的宣传工作。
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3、媒体宣传:联系校园广播台，适时发出活动相关广播。

4、网络宣传:通过在微博、微信、qq 等方面发布消息，加大活动宣传力度。

六、活动月具体方案设计

活动一——“大学季，心起航”心理主题班会策划大赛

一、活动主题：“大学季，心起航”

二、活动时间：10 月 10 日——11 月 7 日

第一阶段 大赛初赛：10 月 31 日（时间暂定）

第二阶段 大赛决赛：11 月 7 日（时间暂定）

第三阶段 选其大赛前五名心理主题班会的设计方案在全校新生班级心理

主题班会得以推广。

三、活动要求：

1、主题鲜明、新颖，具有较强的时代性。班会主题可紧扣我校心理健康教

育活动主题（“适应发展”、“情绪管理”、“人际沟通”、“珍爱生命”四个

方面），如：人际沟通方面的“班级人际沟通“、寝室人际沟通”等。适应发展

方面的“学习适应”、“环境适应”等。选其一视角深入探讨解决新生群体的入

学适应中的困难，不可泛泛而谈，题目自定。

2、心理主题班会设计方案应包括：班级基本情况、班会主题、班会目的、

实施步骤（请每位参赛选手 PPT 详细展示实施步骤，使得在心理班会中有具体的

可操作行）、方案说明、注意事项及预期效果分析等七大内容，在此基础上还可

以进行特色创新。要求活动方案体现教育性、创造性和趣味性相结合的原则，有

切实可行的推广性和操作性。

3、参赛选手主要采用 ppt 的形式，辅以视频或其他道具进行方案展示，限

时 8分钟。

4、请各院认真组织，选送一名最优作品参赛。
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5、所有参赛选手初赛后将会有 10 名选手晋级决赛。

四、评审标准：

主题（20 分）：切合“大学季，心起航”的主题，能够清晰、准确地表达

主题并具有教育启示意义。

内容（30 分）：作品内容健康积极向上，充实而丰富，结构合理、逻辑顺

畅、过渡恰当，具有层次性和连贯性，整体风格统一协调。

效果（20 分）：能够推动班级成员的互动和彼此学习交流的氛围形成。

创意（20 分）：立意新颖，构思独特，设计巧妙，具有想象力和表现力。

表现（10 分）：现场表现大方得体，声音清晰，ppt 或视频等运用灵活，

能充分展示方案的实施状况。

五、作品报送：

1、参赛作品（每一份作品应包括方案 word 文档和申报表）以学院为单位

10 月 31 日前将设计方案（A4 规格）和申报表（见附件）直接报送至：学工部心

理健康教育办公室(厚德楼 320 室），联系人：漆晓琴，联系电话：15377132380；

电子档交至邮箱 475925673@qq.com；

六、奖项设置：

一等奖 2名，二等奖 3名，三等奖 5名，优秀奖若干。
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活动二——“阳光伙伴”新生心理委员训练营

一、活动目的

心理素质拓展训练是一种以心理学为背景的体验式的学习方式，让学生主动

在素质拓展活动中去体验自己的心理感受、更深层次的了解自己本身，并且在参

与体验的过程中，让学生的心理素质得到锻炼，强自我力量，培养团队协作能力。

通过新生心理委员在训练营的学习获得，在自己班级的心理活动中也效仿开展，

增强班级凝聚力，树立良好的班风、学风。

二、活动对象

全体大一心理委员

三、活动时间

2018 年 11 月 3 日（上午）

四、活动地点

南区操场

五、活动简介

1、大型团体破冰

2、杯子舞——培养团队协作精神

3、旱地龙舟——团队合作，队友信任，加强人际关系能力

4、生命云梯——培养感恩的心

5、神笔马良——发挥个人智慧，体验个人在团队中的位置及作用

通过活动的开展培养个人自信心、人际交往能力，团队合作能力，增强人与人的

信任，培养积极心态。
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活动三——“温暖你，拥抱你”新生入学适应朋辈团体心理

辅导

一、活动目的

团体辅导是一个借助成员之间的互动而获得自我发展、自我成长的过程。

对于人格健全的大学生，团体辅导有助于他们深化自我认识，完善自我，使自己

的潜能得到更大的发展，预防心理问题。对于人格欠缺的大学生，团体辅导可以

帮助他们认识自己的问题，通过与团体成员的互动，减轻症状，培养适应能力，

二、活动时间

2018 年 10 月 29 日——11 月 16 日

三、活动地点

团体辅导室

四、活动对象

黄冈师范学院大一学生

五、活动简介

1、由心理健康咨询中心的老师给朋辈团体心理辅导员进行培训。

2、由朋辈团体心理辅导员给全校 19个院系分别开展一场主题为“新生入学

适应”、“人际关系训练营”、“学习管理”、“情绪管理”“人生规划及时间管理训

练营”等主题的朋辈团体心理辅导。
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活动四——“遇见更好的自己” 心理健康走近你

活动目的：通过户外心理游戏能有针对性地指导解决人们存在的自我意

识、学习潜能、情绪调控、沟通交往、生存意志、心灵成长等方面的困惑，有效

地帮助解决集体建设中面对的如环境适应、成功激励、合作竞争、感恩责任、创

新拓展等难题。

活动主题：“遇见更好的自己”

活动时间：10月 31日，11月 1日，11月 6日

活动时间：学校食堂门口

活动内容：

一、“21天不抱怨紫手环”活动

二、烦恼垃圾桶

三、心心相系

四、现场心理辅导

五、心理趣味游戏对对碰

一、“21天不抱怨紫手环”活动

1、活动背景:

紫手环最早是在《不抱怨的世界》一书中提到的，美国史上最著名的心灵

导师之一威尔鲍温，发起了一项"不抱怨"运动，邀请每位参加者戴上一个特制的

紫手环，只要一察觉自己抱怨，就将手环换到另一只手上，以此类推，直到这个

手环能持续戴在同一只手上 21 天为止。

2、活动目的:

通过紫手环活动帮同学们养成不抱怨的习惯。希望通过紫手环活动让更多

同学养成不抱怨的好习惯，能更好的面对以后的问题，更好的踏入社会，创造一

个更平安喜乐的宁静社会。

3、活动主题:
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21 天不抱怨

4、活动口号

抱怨不如改变

二、烦恼垃圾桶

在食堂旁设置一个“烦恼箱”，请过往同学把烦恼的事情都写下来，然后

投入“烦恼箱”，喻意为将烦恼丢掉。有利于同学们发泄消极的情感，积极面对

生活。

三、心心相系

通过邀请同学书写心中的同学爱、亲人爱、朋友爱、恋人爱，鼓励同学们敞

开心扉，释放自己心中的爱，在“心灵绳”上写下自己的心愿，并且在横幅上签

名。让同学们可以将自己心理里美好的祝愿，正能量传播出去。

四、现场心理咨询

让同学们现场体验心理咨询，消除心理咨询室的神秘感，让不敢走进心理咨

询室的同学也敢于用科学的方法的帮助自己。

五、心理游戏对对碰

目的；让同学们在心理游戏中更清晰的了解自己的定位，体验和他人的合作

关系，有助于自我心灵成长。

①脑洞大开

意义：能够充分发挥游戏者的想象力，进入游戏中让本人忘记一切烦恼，深

入游戏中去；释放自己的心灵，积极调动大脑发挥想象；也为本人今后的即兴发

挥奠定基础，展现自我的能力。

②蒙眼画脸
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意义：促进玩游戏者双方的团结合作，培养双方的默契感；强化了游戏的作

用，让其明白相互团结与相互合作的重要性；加强了双方的关系，让游戏者此时

此刻内心更加平静和释放心扉。

③手口不一

能够让玩游戏的人注意力更加集中，减轻心理压力和调节自身协调性，忘去

所有的烦恼。

活动五——阳光心理报

一、活动形式

由大学生心理协会记者部在心理健康老师的指导下负责编辑校对报纸，普及

心理健康知识。并由心协成员负责报纸的印制和发放工作。

二、报纸发放时间

2018 年 11 月 20 日前

学工部大学生心理健康教育与咨询中心

二〇一八年十月二十二日
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