
关于开展第十四届 5·25 心理健康宣传月活动的通知

各学院：

2020 年因受新冠肺炎疫情的影响，大学生在学习、生活、

就业等方面会产生不同程度的心理波动，为进一步推进我校“心

理育人”工程建设，充分发挥心理健康活动中的育人功能，积极

引导我校学生在特殊时期正确认识逆境与挫折，把疫情变成教

材，共同完成逆境教育、信念教育、感恩教育，构建正确的人生

观、价值观、世界观，培养学生坚忍不拔、从容不迫、爱国爱民

的奋斗精神。经研究，学工部大学生心理健康教育与咨询中心决

定五月开展第十四届 5·25 大学生心理健康宣传月活动。宣传月

活动方案制定如下：

一、活动主题

“逆境携行 你我同心”

二、活动时间

2020 年 5月 1日至 5 月 30 日

三、活动对象

全体学生

四、活动目的

通过一系列心理健康主题教育活动的开展，倡导我校大学生

在学习、生活、情感、就业等多方面遭遇挫折与挑战时，能正确

认识逆境和挫折，及时调整负性情绪，心怀感恩之心，相互给予



关爱和支持，以自尊自信、理性平和、积极向上的健康心态主动

应对当下学习和生活。用成长的足迹，架起通向幸福的桥梁。

五、活动内容

活动一 ——有趣生活，等你来“侃”！——黄师心理微主

播大赛

一、活动目的

为大学生们营造一个良好的关注心理健康、重视心理健康的

氛围，提供一个畅所欲言、无所不“侃”的直播平台。语言是心

灵的窗户，通过语言，展现自我，普及建设和谐社会、和谐校园、

和谐心灵的理念，带领大家一起学习知识，健康心理。

二、活动对象

全体学生

三、活动时间安排

5 月 1号——5 号 各学院准备直播样片

5 月 6号——8 号 直播样片评审 微信平台投票+评委评选

5 月 8日公布评审结果，评审结果前十位准备开播

5 月 9日——31 日 直播时间

四、活动形式

（一）参赛内容以直播的方式进行。

（二）参赛作品内容形式不限，要求作品内容积极向上，传

递正能量，促进大学生身心健康，鼓励展示与学院专业特点相关



且有趣的话题，下列为示例：

地理与旅游学院

1.顺着网线来看平常忽视的旅游景点

2.品茶，观茶，辨茶，好好喝茶

新闻与传播学院

1.新手入门播音腔，在家“八百标兵奔北坡”

2.专业教学，“vlog”和“plog”

数学与统计学院

1.让大学生抠脑的数学哪有这么难

2.学会“数学”去撬“计算机”墙脚不要太简单

（三）5 月 6 日上午 10:00 之前上交直播简介（录制视频形

式）至漆晓琴老师处（475925673@qq.com），直播简介时长控

制在 3 分钟左右，内容包括：对直播内容的简介讲解、表现自己

对这次活动的看法、表达自己选择这个话题的构思等。

（四）各学院上交的作品必须是已经进行过筛选后的作品，交上

来的优质直播简介不少于 1个，建议 1—2个。

活动二——黄冈师范学院辅导员团体心理辅导

一、活动主题

“逆境携行 你我同心”

二、活动目的

２０２０年，一场突如其来的新冠疫情扰乱了我们的生活，



每个人都成为这场“战疫”的亲历者。疫情下的每位教师，在消化

着疫情带给自身的影响的同时，还要恪尽职守为广大学子贯通学

习的渠道、营造良好氛围、注入积极的能量、维护健康的心态。

为从心理层面支持到教师这个群体，为广大教师创造专业、有益、

有温度的纾压空间，维护心理健康，以更好的状态为复学做准备，

大学生心理健康教育与咨询中心与湖北省高校心理健康专家服

务队联合为我校教师定制“黄冈师范学院教师团体心理辅导”专

场活动。

三、活动时间及师资队伍

（一）专家队伍

湖北省高校心理健康专家服务队成员

（二）团体时间

团体将于 2020 年 5 月开展，具体时间报名截止后再行通知。

时长：活动按单次性团体设计，每次１２０分钟。

四、活动形式

以 zoom网络视频的形式进行。

五、活动主题

本次团体分为四个主题，从不同的层面给学校教师提供心理

帮助。

团体主题 1：安心团体

团体主题 2：减压团体

团体主题 3：时间管理团体



团体主题 4：案例研讨团体

活动三——“温暖你，拥抱你”心理主题班会策划大赛

一、活动主题

温暖你，拥抱你

二、活动目的

心理主题班会是一种极具特色的团体心理辅导方式，是以学

生心理健康成长为主题的班会活动。目前正处于新冠肺炎疫情这

一特殊时期，现实就是一本教科书，希望通过班级心理主题班会

积极引导能正确认识逆境和挫折，及时调整负性情绪，心怀感恩

之心，相互给予关爱和支持，以积极向上的健康心态主动应对当

下学习和生活。

三、活动时间

5 月 1日——5月 30 日

四、活动对象

全校所有班级

五、活动要求

（一）心理主题班会可选择以下备选主题，也可以自行拟定。

自行拟定班会主题需紧扣特殊时期大学生心理特点，有针对深入

探讨大学生在疫情期间心理深层次的困惑，进行积极地引导与干

预。

班会主题 1：疫情下情绪管理与大学生心理健康

班会主题 2：疫情下时间管理与大学生心理健康



班会主题 3：疫情下亲子关系沟通与大学生心理健康

班会主题 4：疫情下有效学习方法与大学生心理健康

班会主题 5：爱与感恩教育

班会主题 6：逆境和挫折教育

（二）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、实施步骤及预期效果分析等内容，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。

（三）特殊时期心理主题班会需由班主任主持，心理委员辅

助开展。

（四）班会结束需要进行资料存档。

活动四——“青春正当下”心理嘉年华

一、活动主题

青春正当下

二、活动目的

作为大学生的我们，现处于疫情的特殊时期，我们一直居家

生活与学习，为了适当调节大家心情，525 心理健康月将开展心

理嘉年华线上活动让同学们在欢快的气氛中感受生活的美好。这

次活动我们将采取“闯关式”，将会有一个个关卡等着我们来闯！

还有让你重回赛场的小关卡哦！



三、活动时间与地点

自 2020 年 5 月 1日起，采取线上平台参与方式。

四、活动对象

全体学生

五、活动安排

本次活动我们采取“闯关”模式，有七个闯关关卡，三个让

你重回赛场的小关卡！

第一关：“小当家的自我修养”

当你日渐长大，父母日益衰老，你将成为“当家”。作为

“小当家”，家务技能必不可少。 在闯关第一天，拍一张自己

做家务的照片，想做什么都可以哦！洗碗、洗衣服、扫地……加

油做一个勤劳的“小当家”吧！

第二关：疫情无情，美食有情

做一碗面条，何尝不是一种柔情？盐，醋，糖是食物的调味

品，也是我们需要品尝的生活的酸甜苦辣，翻炒是情感的升温，

在闲暇时间里，去洗手做羹汤，照顾好自己的胃，也在平凡的一

天活得热气腾腾。（拍照或录制制做过程都可以哦！）

第三关：居家的“节奏感”

你今天运动了没？在家中进行体育锻炼能增强体能，提高自

身免疫力，也是自我防护重要环节。大家拍照或录制自己锻炼过

程中的美好时光，大家一起加油，努力不要长胖啊！（例如跳绳，

一分钟跳 120 下即可晋级）



第四关：“传来纸笺”

大声说出你的所想吧，一年后的我，你还好吗，是否变成了

我想象中的模样？ 以未来 1 年后的自己为时间轴，要求每位同

学给未来的自己写一封信，设想一年后年后心与心的对话。（一

定要书信形式哦，三百字以上，写上日期、姓名、手机号）

第五关：“心随手动”

做一千纸鹤，愿岁月温暖无恙 ；折一朵玫瑰，愿我们地久

天长！同学们将纸剪或折成各种各样的图案，如窗花、门笺、墙

花、灯花、千纸鹤、玫瑰、花等。

第六关：“春意盎然·遇见生机”

古代，文人墨客吟诗作画，将春天铭刻；如今，你可以用手

中的设备记录春暖花开。希望同学们在居家学习之余能在近处散

心赏景，舒缓身心，亲近花草树木和大自然，用镜头发现美好，

用照片赢取丰厚奖励！ 照片内容具体以自然风景为主，需包含

3-5 张照片形成组图（照片需要是同一系列内容，注意表明顺序），

并配以 10 字以内的标题和 100 字以内的文字描述。

第七关：“Love yourself——你最珍贵”

“我有社交恐惧症。

我有点胖。

我总是不能做好一些事情。

......”

不知从什么时候开始，人们对自己的评价渐渐负面。比起寻



找自己身上的闪光点，大家似乎更容易陷入不断回忆曾经尴尬、

犯错的瞬间、反复质疑自己、责怪自己不那么完美的一面的怪圈。

参加活动的同学需每天写一句赞美自己的话或自己身上的

优点，（20 字以上）在微信平台每天坚持打卡并截图交给相应

负责人。

“重回赛场”小关卡：

1.“心艺相通”

可以选择一首自己喜欢的歌曲、舞蹈、快板、相声、戏剧、

绘画…并且展示自己喜欢的部分。

2.青春五月，为你写诗

发挥自己的文学功底吧，可以自己写一首微型诗。（不限字

数）

例如：青雾浮起，

荷花袅娜绽放

月下踟蹰

躁动的心欲往何方

3.居家“阅”己图书

不知道不能上学的你们在家都做些啥呢，是每天“timi”“timi”

还是在家爆肝学习呢？但不论是努力学习还是无线上分，长时间

的在家难免会有些单调，那不妨来看一本好书，一篇好文章吧~

推荐一本正在看的书籍，并自己附上一段 50～100 字左右的推荐



理由，要正能量呦！

六、活动要求

1、加强宣传，营造氛围。

各学院要高度重视心理健康教育工作，结合本院实际，突出

主题、展现特色，坚持活动的普遍性原则，广泛发动学生参与，

扩大活动的影响力与覆盖面，全面营造心理健康教育的良好氛

围。

2、统筹推进，确保实效。

各学院要开拓工作思路，结合新冠肺炎疫情形势，充分运用

新媒体技术，向大学生倡导健康生活理念、传播抗疫精神，培养

学生的逆境教育、挫折教育、感恩教育等。

3、总结经验，突出长效。

各学院要通过心理健康教育系列活动的举办，推动工作探索

与创新，认真总结经验，加强沟通交流，不断提高水平。在活动

中探索加强大学生心理健康教育的长效机制，把行之有效的专题

活动转化为促进学生成长的长效工作。

大学生心理/健康教育与咨询中心

2020 年 4 月 28 日


