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各学院（部）、书院：
为持续加强和改进大学生心理健康教育，提高大学生心理调适能力，帮助大一新生尽快适应大学生活，特组织开展第七期宿舍心灵港湾建设专题活动。有关事项通知如下：
一、活动目的
充分发挥宿舍在心理育人中的重要作用，引导大一新生积极调整状态，增进自我认识和接纳，尽快适应大学生活，营造温馨和谐、互帮互助的良好宿舍氛围。
二、活动主题
“心”起航，新生活
三、活动时间
10月16日-11月15日
四、活动对象
2023级本科生
五、活动组织
党委学工部制定活动方案框架（详见附件），各学院（部）、书院结合各自实际，贴近学生需要，以宿舍为单位自行组织实施。
六、活动要求
1.高度重视、精心组织。各学院（部）、书院结合学生实际认真策划，积极组织，充分调动学生参与的主动性和创造性，着力提升活动的针对性和实效性。
2.广泛参与、保障效果。要将宿舍作为心理育人的重要阵地，着力建设友好宿舍生态，实现覆盖全体、人人受益；要围绕新生适应的主题，引导学生积极调整、主动适应，营造昂扬向上、乐观积极的健康心态。
3.总结经验、凝炼特色。要在扎实开展工作的基础上，认真总结系列活动的主要经验、典型案例和特色做法，打造以宿舍为载体的心理育人工作特色品牌，探索建立宿舍心灵港湾建设的长效机制，持续深入推进心理育人工作扎实开展。
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附件：
宿舍心灵港湾建设专题活动（第七期）方案
一、活动背景：
对于大一新生来说，进入大学是人生的新起点。新生享受着新鲜事物带来的兴奋感，但由于远离家乡、亲人和朋友，在生活方式、习惯、环境等方面和高中相比有较大变化，新生可能需要一段时间的适应，有部分新生可能会出现焦虑、不安、迷茫、彷徨、无助等适应不良的情况。大学充满了机遇与挑战，大一新生要积极调节自己的状态，主动适应，开启新生活。
二、活动主题：“心”起航，新生活
三、活动目的：帮助大一新生尽快适应大学生活，促进心理健康发展，增进自我认识和接纳，增强集体凝聚力。
四、活动形式：以宿舍为单位，宿舍长为组织者，宿舍全体成员参加，参考本方案开展活动。
五、活动时间：1.5小时左右。
六、活动地点：宿舍成员协商后自主选择，建议选择一个安静、安全、不被打扰的环境。
七、活动前准备：宿舍长熟悉活动方案，熟练掌握活动的操作流程，准备活动中需要用的材料，组织宿舍全体成员商定开展活动的具体时间、地点等。
八、活动方案：
（一）导入阶段
1.目的：调动宿舍成员参与的积极性，拉近宿舍成员之间的关系，形成温暖和谐的宿舍氛围，引导宿舍成员体验在人际交往中关注和倾听的重要性。
2.活动：滚雪球
所有宿舍成员围成一个圈，任意选择一位成员开始自我介绍，主要介绍自己的名字和爱好，自我介绍的模板为“我是喜欢**（爱好）的**（名字）”顺时针依次介绍，但从第二名成员开始要先把前面成员的信息重复一遍之后再介绍自己，说“我是喜欢**（第一位成员的爱好）的**（第一位成员的名字）旁边的喜欢**（自己的爱好）的**（自己的名字）”，第三名成员要先把前面两位成员的信息介绍完之后介绍自己，依次下去……最后自我介绍的成员要将前面所有人的信息重复一遍。（例：第一位：我是喜欢跑步的张三；第二位：我是喜欢跑步的张三旁边的喜欢看动漫的李四；第三位：我是喜欢跑步的张三旁边的喜欢看动漫的李四旁边的喜欢旅游的王五；依次往下……）
3.讨论分享：“当别人正确说出自己的名字和爱好时什么感受？当别人说不出自己的名字和爱好时什么感受？当我们说不出别人的名字和爱好时什么感受？”针对这些问题，宿舍长引导成员进行讨论交流，并分享感受。最后宿舍长进行总结，鼓励宿舍成员要学会关注和倾听他人，当别人达不到自己的期望时要学着互相包容。
（二）转换阶段
1.目的：增进宿舍成员间的感情，感受团队的力量，活跃宿舍气氛，调动宿舍成员参与的积极性。
2.活动：解开千千结
所有宿舍成员手拉手成为一个圆圈，看清楚自己的左手和右手分别牵的是哪位室友的哪支手，确认后松手。成员打乱原先的圆圈朝任意方向自由走动，宿舍长喊停，所有宿舍成员定格，位置不动。宿舍成员再次牵起原先牵的那个成员的那支手，注意左右手不要弄错了。现在牵手之后形成许多结或扣，在全程不松开手的情况下，采用钻、跨、绕、跳等方式，想办法把结打开，恢复到起始状态的圆圈。
3.讨论分享：成员讨论一开始面对这个复杂的问题时，感觉是怎样的？在解开了一点以后，你的想法有什么变化？宿舍成员之间是怎么沟通合作解决问题的？根据成员讨论分享的内容，宿舍长进行总结。
（三）工作阶段
1.目的：引导宿舍成员对上大学后的生活进行总结，表达自己的情绪，提升成员的自信心，提高适应的技巧，帮助学生尽快适应大学生活。
2.活动一：我的大学新生活
“进入大学后的这段时间，你印象最深刻的三件事是什么？大学生活有哪些方面是自己目前还不太适应的？你有什么好的方法帮助自己更快地适应大学生活？来到大学后最开心的一件事是什么？”每位成员认真思考，并将自己思考的结果写到纸上。然后全体成员对每一个问题进行讨论分享，宿舍成员在分享时，其他成员要主动倾听、积极回应。最后宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍长进行总结。
3.活动二：戴高帽
所有宿舍成员围成一个圆圈。一个成员站在圆圈中间，其他成员将他的优点写在纸条上送给他，送的时候应大声说出写下的优点，所有成员都表达完优点后，大家一齐伸出大拇指，向他喊“**（名字）你真棒”，重复三遍。每个成员轮流站在圆圈中，接受大家的赞美，收藏好其他成员送给自己的纸条，日后用这些优点经常鼓励自己。最后宿舍成员讨论分享活动中的感受和收获，宿舍长进行总结。
（四）总结阶段
1.目的：巩固活动效果，让成员总结本次活动的收获和感悟。
2.活动：全家福
宿舍全体成员讨论并分享参加本次团体活动的感受和收获，成员互相鼓励，调整状态开启新生活。宿舍长进行总结。最后拍一张宿舍全体成员的全家福作为本次活动的纪念。


