
兰州现代职业学院旅游航空学院

5·25 心理健康节活动方案

为深入贯彻落实《“健康中国 2030”规划纲要》要求，牢固树

立健康第一的教育理念，引导师生关注心理健康加强校园文化建设，

宣传心理健康知识，增强学生相互关怀与合作的意识，并陶冶情操。

为了让广大学生了解心理知识、提高自我心理保健知识，培养自尊自

信、理性平和、积极向上的心理品质，让同学们可以更勇敢、乐观地

面对人生。

一、 活动背景

“5.25”大学生心理健月为引导大中学生关注自身的心理健康，

2000 年，“5.25 全国大中学生心理健康节”在北京师范大学拉开帷

幕，健康节取“5.25”的谐音“我爱我”，意为关爱自我的心理成长

和健康，爱自己才能更好的爱他人。活动主题是大中学生人际交往和

互助问题，口号为“我爱我——走出心灵的孤岛”2004 年，教育部、

团中央、全国学联办公室向全国大学生发出倡议，把每年的 5 月 25

日定为全国大学生心理健康日。心理健康的第一条标准就是认识自

我。接纳自我，能体验到自己存在的价值，乐观自信。这样的人才能

用尊重、信任、友爱、宽容的态度与人相处，能分享、接受，给予爱

和友谊，能与他人同心协力。

二、 领导小组

组 长：刘京祥



副组长：左玺

成 员：蒋鹤 袁宏伟 张敏 赵书艺 各班班主任（辅导员）

三、 活动主题

秀出心健康，携手向未来

四、 活动时间

2022 年 5月 10 日至 2022 年 6月 10 日

五、 活动内容及安排

（一） 宿舍团体箱庭（沙盘）辅导

1.活动目标：为了更好地促进学生适应宿舍生活，改善宿舍人际

互动关系，让学生通过感悟他人的心理，促使自己心理的成长，增强

宿舍成员的凝聚力和责任感，让同学们拥有更好的宿舍生活与体验。

2.活动时间：2022 年 5月 14 日至 6 月 3日

3.活动形式：以宿舍为单位自愿报名参加，心理辅导站根据报名

情况安排具体时间，心理老师在心理辅导站进行辅导。

4.活动要求：参加学生以宿舍为单位于 5 月 12 日之前到心理辅

导站工作室报名，也可通过线上进行报名预约，联系方式（QQ）：

765506669。

（二） 茶艺静心体验

1.活动目的：为弘扬中华优秀传统茶文化，促进学生全面健康发

展。发挥茶文化在学生人生重要成长阶段中对人性、心理和精神品质

的指导作用，增强学生关爱自我的意识，从中获取积极的心理能量，

修身养性，茶香慰藉心灵。



2.活动主题：以茶疗心 清心涤尘

3.活动时间：2022 年 5月 16 日至 5 月 26 日

4.活动内容：茶文化是中国人精神健康中举足轻重的仪式之一，

也是一种重要的心灵疗愈的仪式和路径，端起一泡茶在我们闻其香、

品其味时都会不知不觉进入一种意境，放下一杯茶也让我们明了一杯

清茶了却生命之苦，悟道做人，需要静心，才能沏出一杯好茶；需要

专注，才能活在当下。一杯茶的安宁平和让人的心境也放下喧哗，一

招一式，满感欢愉，明心见性，活在当下。

（三） 参观农林学院花艺室

1.活动目的：随着疫情常态化学生在校学习生活压力增加，为释

放同学的心理压力，解放心灵，让同学们在赏花中陶冶性情，释放压

力。促进学生交际能力，扩大交际圈，认识更多朋友。加强各分院之

间的交流，提高协作能力增进同学之间的友谊，密切联系师生关系，

培养学生良好的兴趣爱好;提升审美能力与品位，提高学生的综合素

质，丰富校园生活。

2.活动主题：“一花一叶，一心一艺”心灵花艺活动。

3.活动时间：2022 年 5月 16 日至 5月 26 日

4.活动内容：通过自然不做作的美，回归内心感受，诠释对

生活的热爱。通过角落里的一簇花一棵草找到繁忙学习之外的生活，

找到一种表达爱的方式，实现自我的价值，关爱自我心灵。爱自己，

爱生活。

（四） 心理健康系列主题讲座



1.活动目的：对学生中存在的一些较突出的心理健康问题进行深

入分析和细致讲解，让学生了解简单的心理调节方法，掌握心理保健

常识，树立生涯规划意识，帮助学生心理健康成长。

2.讲座内容：围绕学生人际交往、职业生涯发展、情绪管理、常

见心理问题与障碍等方面开展讲座，具体主题会提前预告。

3.活动时间：2022 年 5月 12 日至 6 月 2日

4.活动对象：中、高职全体学生（分学段、年级）

5.活动地点：一楼大会议室、风雨操场

6.活动要求与奖项：

①讲座期间要求班主任跟班，参与讲座的班级提交 5份优秀学习

心得（稿纸手写，1000 字以上）参与评奖；

②个人奖：中、高职各设一等奖 3 名，二等奖 6 名，三等奖 10

名。

（五） 心理健康教育主题班会设计比赛

1.班会主题：“我爱我·心向阳”

2.时间安排：2022 年 5月 14 日-5 月 24 日

3.班会内容：

①通过活动引导学生重视自我心理健康，意识到心理健康的重要

性；②普及学生心理健康的标准和相关知识，培养学生的自我分辨能

力；③引导学生学会求助，向学生正确宣传学院心理健康中心和旅游

学院心理辅导站；④各班结合实际情况，可从人际交往、情绪情感、

学业压力、生涯发展等方面自选主题，设计符合学生特点与需求、富



有专业特色的班会内容。

4.奖项设置：

各班提交班会设计文稿（word）和实际使用的 PPT、活动照片 5

—10 张、活动视频 5 分钟左右参与比赛，中、高职两组分别评选出

集体一等奖 1 名，二等奖 2 名，三等奖 3 名。优秀案例提交大院参加

比赛。

（六）心理自画像

1.活动目的：心理自画像作为一种新型的艺术表现形式，表达学

生内心情感等活动中的心理困扰、心理感悟具有重要的作用。通过自

画像更加深入的了解学生的内心世界，了解当代学生的心理健康状

况，在丰富课余生活的同时，努力营造积极向上的生活环境。

2.活动主题：“美丽心灵，快乐生活;敞开心扉，放飞梦想”

3.活动内容：通过画自画像，使学生进一步认识自我，展示一个

“全新的自我”。使学生彼此之间更加了解。要求每个同学以“自己”

为题，创作一幅自画像，可以画自己，也可以画动物、植物。剖析内

心潜意识中的自我。同学对“自我”不仅有了一个新的认识，而且对

自己的性格缺陷也有了一定的了解，为更好的调整和完善“自我”提

供了方法和依据。

3.活动时间：2022 年 5月 15 日至 6 月 2日

4.比赛要求：每班最少上交 3 份优秀作品，纸张大小 A3，内容

积极向上。上交数量计入班级考核。

5.奖项设置：个人奖中、高职各设一等奖 1名，二等奖 3名，三



等奖 6 名（根据初评组织情况、复评作品质量和数量综合评定）。

五、先进个人（集体）奖项设置

1.先进个人：优秀心理委员中、高职组各 3 人，优秀社团成员中、

高职组各 3人；

2.先进集体：中、高职组各设一等奖 1名，二等奖 2名，三等奖

3名。

七、活动要求

1.请学校各部门提高思想认识，充分认识到学校心理健康教育工

作的重要性和紧迫性，高度重视心理健康月活动的组织开展，确保活

动的试试效果，此项工作纳入班级工作考核。

2.各班级根据活动安排制定，有计划、有过程、有效果的开展相

关活动，努力让每一个学生在活动中受益。

兰州现代职业学院旅游航空学院学生办公室、心理辅导站

2022 年 5 月 5日


