2025年中原科技学院第五届大学生
心理健康周活动方案
一、2025级新生心理普查
活动时间：2025年9月
主办单位：心理健康教育中心
活动内容：
依托学校专业心理咨询平台，通过标准化心理测评工具，全面了解新生入学后的心理状态，为每位新生建立“一生一档”心理健康初始档案，早期发现潜在心理风险，及时提供针对性支持和必要干预，帮助学生更好地适应大学环境。
二、辅导员专题培训
活动时间：2025年9—10月
主办单位：心理健康教育中心
活动内容：
为了帮助辅导员们更好地了解大学生的心理健康问题和解决方法，提高辅导员的心理健康教育水平，更好地开展心理辅导工作，本中心将从心理健康知识、心理辅导技能、常见心理问题的处理以及心理普查工作流程等方面对辅导员进行心理健康培训。
活动开展具体时间、地点另行通知。
三、心理委员专题培训
活动时间：2025年10月
主办单位：心理健康教育中心
活动内容：
心理健康周期间，心理健康教育服务中心教师采取座谈会、讲座等形式，分批次与学生心理委员面对面沟通交流，开展专题培训。旨在帮助心理委员准确定位自身角色，积累相关心理知识。在各个班级中，及时地发挥作用，更好地帮助同学。
活动开展具体时间、地点另行通知。
四、“心光引路，青春启航”心理健康教育主题班会
活动时间：2025年10月
主办单位：各二级学院
活动内容：
各学院根据活动主题，结合学院特点，深入开展大学生心理健康教育，展开心理健康教育主题班会或团体心理辅导，普及心理健康知识与理念，实施心理素质教育。解决学生心理问题，帮助学生健康成长、全面发展。
具体活动安排，各学院可根据实际情况自行组织。
五、第三届“阳光潜能”心理知识竞赛
活动时间：2025年10月
主办单位：心理健康教育中心
活动内容：
通过初赛、复赛、决赛的方式进行心理知识竞赛。活动旨在激发大学生对心理知识的兴趣，提高大学生的心理健康水平，促进大学生心理健康发展,使大学生拥有一个朝气蓬勃、积极向上、乐观勇敢的人生态度。
六、团体心理辅导系列活动
（一）“遇见未知的自己”OH卡团体心理辅导
活动时间：2025年10月23日
带领者：心理健康教育中心 贺雯
活动内容：
借助OH卡这一面“潜意识之镜”，为参与学生创造一个安全、自由的场域。通过图像和文字的随机组合，绕过理性的防御，触及内心未被察觉的情感、渴望与潜能，引导学生在自我解读与团体共鸣中，照见那个被日常角色和思维定势所遮蔽的、更真实丰富的内在自我，从而促进深度自我觉察、达成内在和解，激发个人成长。在团体分享中，参与学生会意识到每个人都有“面具”与“隐藏面”，从而减少孤独感，获得一种普遍性的连接与支持，最终达成更深刻的自我认知与接纳。
（2） 为心灵“松绑”OH卡团体心理辅导
活动时间：2025年11月5日
带领者：机电工程学院 张梦平
活动内容：
本次团辅将借助OH卡这一独特工具，带领学生开启一场与内在自我的温柔对话。在安全、自由的场域中，通过卡牌与潜意识的联结，绕过理性的层层防御，直观触碰被忽略的情绪压力源，帮助学生照见压力背后的深层需求， 在团体分享中打破孤独感，将压力转化为内在成长资源，体验卸下“面具”后的轻松与接纳。
（三）“今天你社恐了吗”团体心理辅导
活动时间：2025年11月13日
带领者：心理健康教育中心 刘玉林
活动内容：
借助团体的动力和人际互动，为参与学生提供一个安全、真诚的环境。通过在团体中模拟和演练现实社交场景，引导成员觉察自身的沟通模式与人际信念，并在支持性反馈中学习有效的社交技巧。其核心是帮助成员降低社交焦虑、提升共情与表达能力，从而改善人际关系，建立更深度的社会连接，最终在团体中获得归属感与自我成长。
七、“秋冬的心事”园艺贴画
活动时间：2025年10月
主办单位：心理健康教育中心
活动内容：
以“秋冬的心事”为主题创作。利用校园里的枯枝、落叶等大自然的材料制作园艺贴画。旨在通过贴画活动的形式，让学生感知秋天的到来，季节的更替，同时帮助学生快速适应大学生活，缓解大家的学习生活压力。鼓励同学们用贴画的形式勇于表达自我，传递温暖，展现真情。在丰富大学生课余生活的同时，努力营造积极向上的校园环境。
作品要求：
1、符合主题“秋冬的心事”，形式不限，可平面可立体。
2、作品要求原创,单张图片及组图均可，可以是个人作品也可以是团队作品（团队作品署名不超过4人）。
3、作品提交时，附作品的创作介绍、心事故事或心理内涵，字数不限，设计合理即可。
八、“告别emo，携手向阳”心灵奇旅
活动时间：2025年10月16日—17日
主办单位：心理健康教育中心
承办单位：土木工程学院
活动内容：
通过艺术创作与匿名互动，引导学生关注自我情绪，表达内心世界，并在给予与收获鼓励中获得疗愈力量。活动包含三个主要内容：首先，是绘制“微笑的自己”主题自画像，学生可在创作中审视自我，并标注当下心情。其次，是温暖的“情绪盲盒”互动，大家匿名写下近期情绪并投入盲盒，同时随机抽取他人的情绪便利贴，并写下鼓励话语予以回应，完成一场陌生人之间的善意接力。最后，是自由彩绘石膏娃娃环节，学生能沉浸于色彩世界，舒缓压力，活动结束后可将这份独一无二的作品带走留念。
九、“创意释压”心理健康作品征集
活动时间：2025年10月14日—10月21日
主办单位：心理健康教育中心
承办单位：音乐舞蹈学院
活动内容：
面向全院学生征集以“心理健康”为主题的艺术作品，形式包括但不限于音乐作曲、舞蹈短视频、绘画、手抄报、艺术设计作品等；筛选优秀作品在学院走廊、线上公众号展出，让学生通过创作释放心理压力，同时为其他同学提供心理共鸣与启发。
十、艺术疗愈工作坊系列活动
（一）“音为有你”音乐疗愈工作坊
活动时间：2025年10月
主办单位：心理健康教育中心
承办单位：音乐舞蹈学院
活动内容：
邀请专业音乐治疗师，指导学生通过聆听古典音乐、哼唱简单旋律、击打非洲鼓等方式，释放焦虑情绪；设置“音乐情绪日记”环节，让学生记录不同音乐带来的心理感受，最后由治疗师总结音乐调节情绪的实用技巧。
（二）“舞动心声”舞蹈心理工作坊
活动时间：2025年10月
主办单位：心理健康教育中心
承办单位：音乐舞蹈学院
活动内容：
由学院舞蹈专业教师结合舞蹈治疗理念，设计“自由舞动”“情绪肢体传递”等互动环节，让学生通过肢体动作表达内心压抑的情绪（如紧张、迷茫），在舞动中放松身心；课后组织小组分享，帮助学生理解“身体与心理的联结”。
（三）“彩绘心灵之圆”正念曼陀罗艺术疗愈活动
活动时间：2025年10月24日
主办单位：心理健康教育中心
[bookmark: _GoBack]承办单位：艺术设计学院“艺”见倾心艺术疗愈工作坊
活动内容：
本工作坊整合了正念冥想与表达性艺术治疗的理论框架。曼陀罗，意为“神圣的圆圈”，在心理学中被视为个体内在心灵的投射。通过正念冥想将注意力锚定于当下，再借助曼陀罗的结构化创作，为思绪提供一个安全的容器。活动强调过程而非结果，觉察而非评判，引导参与者在宁静、专注的创作过程中，安抚情绪、提升专注力，并通过观察作品的多样性，深刻领悟与接纳自我及他人的独特性。
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