附件：
宿舍心灵港湾建设专题活动（第十期）方案
一、活动背景
随着寒假拉上帷幕，同学们重新踏入了充满活力的校园。然而，在回归的喜悦中，“节后综合症”也悄然浮现——如作息紊乱、学习动力不足、社交焦虑、网络依赖等等。因此，在这新学期的起点，我们要调整身心状态，重拾积极向上的心态，以最佳的面貌迎接新学期的挑战与机遇。
二、活动主题
重启“心”节奏，拥抱新学期
三、活动目的
1. 帮助学生总结梳理寒假生活，化解各类生活事件的影响；
2. 通过互动增强宿舍凝聚力，营造心理发展良好生态；
3. 制定新学期目标，激发学习与生活的内在动力。
四、活动形式
以宿舍为单位，由宿舍心灵使者组织，全体成员参与，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
宿舍心灵使者熟悉活动方案，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：破冰重启
1. 目的：打破假期隔阂，激活宿舍氛围。
2. 活动：时空隧道
全体成员围坐，轮流用“一句话+一个动作”概括寒假最难忘的瞬间（如“熬夜追剧”+捂脸动作）。其他成员模仿动作并复述关键词，形成“时空隧道”传递。
3. 讨论分享：
宿舍长引导：“寒假哪些瞬间让你感到快乐或压力？动作表达时你的感受是怎样的？”
（二）转换阶段：情绪解码
1. 目的：觉察情绪来源，学习共情与支持。
2. 活动：情绪盲盒，你划我猜
根据提前收集的情绪关键词，制作“情绪盲盒”（纸条写有情绪词如“焦虑”“兴奋”）。每人随机抽取一张，用非语言方式（表情、肢体）演绎该情绪，其他人猜测并分享类似经历。若情绪为负面，其他成员提供一句鼓励的话语，或一个实用的调节技巧（如“听音乐散步”“五分钟冥想”）。
3. 讨论分享：
“当你的情绪被准确解读时，感受如何？哪些调节方法让你觉得可行？”
（三）工作阶段：赋能行动
1. 目的：梳理寒假收获，解决现实困惑，制定新学期计划。
2. 活动一：寒假“断舍离”
每人写下寒假中“想保留的好习惯”和“想舍弃的坏习惯”（如“熬夜”“拖延”），投入共享纸箱。随机抽取他人纸条，匿名提供改进建议（如“设定早睡闹钟”“拆分任务清单”）。
3. 活动二：未来信箱
每人给“学期末的自己”写一封信，包含：1个最想实现的学期目标；1句鼓励自己的话；1个希望宿舍共同完成的小挑战（如“每周一次运动打卡”）。信件密封后由宿舍长保管，学期末统一拆阅。
（四）总结阶段：共启新程
1. 目的：强化团队支持感。
2. 活动一：彩绘能量
用彩笔在白纸上为室友画一个“能量符号”（如星星、太阳），边画边说出对方的一个优点或祝福。
3. 活动二：元宇宙全家福
拍摄创意合照（如模仿经典电影海报），作为本次活动的留念。
（五）传阅附录内容：了解心理健康知识和咨询预约方法

九、注意事项
1. 活动中避免涉及隐私问题，尊重成员表达意愿；
2. 若成员出现强烈情绪波动，宿舍心灵使者需及时联系辅导员或心理健康教育中心。


附录：
心理咨询知多少
一、什么是心理健康？ 
1.早在1948 年，WHO ( 世界卫生组织) 就提出了“健康”的标准，包括:（1）生理（躯体、器官) 健康; （2）心理 (认知、情感、意志、人格特征) 健康; （3）良好的社会适应能力。
2.简单来说，心理健康的人应该有工作(或学业等)、有朋友、有现实感、有乐趣。他们了解自己、悦纳自己，愿意努力发展身心的潜能；对于自己无法补救的缺陷能安然接受，而不做无谓的怨尤。他们能和现实环境保持良好的接触，能客观地观察环境，有效地适应环境。能切实处理生活中的问题，而不是企图逃避。
3.心理健康的人并不是没有心理困扰或永远开心快乐，而是能够及时调整或寻求帮助，以积极的心态面对困扰，并且从中学习到有益的生命经验和智慧。反过来，需要心理咨询的人也不一定是不健康的人，每个人都有可能遭遇不如意的事情。
二、在遇到以下情况时，我们可以选择心理咨询 
1.有很长一段时间觉得非常孤独或者想找人说说话； 
2.刚来到学校，在学习或生活上遇到困难，或与同宿舍的同学相处不愉快； 
3.发现自己性格有些变化，比以前沉默寡言、常常哭泣等； 
4.在情感问题上出现困扰，心情沮丧、长时间不能摆脱，或是在你的情感路上出现分手等让你一时间无法应对的事情； 
5.觉得与父母无法顺利沟通，常常产生冲突，甚至不愿意回家，不想见到他们；
6.和家人、恋人、同学、辅导员、导师或其他任何关系重要的人产生冲突或不愉快，以至于影响了你正常的生活学习； 
7.学习、生活、情感压力过大，使你出现胸闷、难受、疼痛等症状，但到医院检查又查不出身体问题； 
8.对毕业后何去何从充满困惑，想探索自己未来的职业兴趣或发展方向却犹豫不决，或是在寻找工作、实习、考研、申请出国留学的过程中遇到了自己不能独自承担的压力； 
9.对于某些特定的物体和行为出现过分的恐惧，某些行为或对于某一事物的思维反复顽固地出现而无法摆脱，对于食物、烟、酒精、网络等某些东西出现依赖，被一些性问题困扰，遇到亲人朋友去世、被威胁等突发事件后一个月以上，仍继续被这些事件的回忆干扰生活…… 
在任何时候，如果你发现自己或周围的同学朋友出现以上状况，或仅仅觉得他们最近有些不对劲，都可以善意地向他/她介绍心理保健知识，建议他/她寻求专业的心理帮助。
三、想去心理咨询，但我有些疑问 
1.如果我去心理咨询，我的秘密会暴露吗？ 	
许多同学担心自己和咨询老师说的话会被别人知道。在心理咨询行业中，保密原则是最重要且基本的准则，也是心理咨询师的职业道德。一般情况下，心理咨询师会严格遵守保密原则，不会对任何人说起咨询内容，所有的个案记录也将严格保密处理。但存在保密例外：（1）咨询内容涉及高风险的人身伤害问题，包括伤害自己或他人；（2）因法律刑事案件，法院或公安机关提出要求时。
2.心理咨询会有用吗？ 
学校心理健康教育中心的咨询师均具有专业受训背景，经过了严格的面试、考核及培训督导。从心理健康教育中心历年的咨询反馈调查结果来看，来访者对心理咨询的满意度较高，通过咨询，来访者的焦虑、抑郁、创伤等症状显著减少，亲密关系、社交等社会能力有明显的提高，在负面情绪影响下伤害自己或他人的情况大幅下降。另外， 心理咨询的效果不但取决于咨询方法本身，也和来访者的期望、咨访双方的关系等诸多因素有关，对于那些有积极改变期望的人，咨询效果往往更好。
3.心理咨询就是找人聊天吗？ 
心理咨询和聊天有很大的区别。咨询师与来访者需要共同制定合理、可行的改变目标，通过谈话、模拟、练习、分析等各种方法一起探索、尝试、体验，最终达成咨询目标。
4.我从来没做过心理咨询，需要准备什么吗？
有些同学在来咨询前会写好自己要咨询的问题，有些同学喜欢提前看一些心理学方面的书籍。建议你安排好一段固定的咨询时间，因为大多数情况下，咨询不是一次就结束的。如果有可能的话，你还可以准备好开放、积极、主动解决问题的心态。
5.心理咨询师是什么样的，他们值得信任吗？ 
心理咨询师是一群受过专业心理咨询培训的普通人，所有心理健康教育中心的咨询师都必须严格遵守保密原则等职业伦理，以来访者的福祉和利益为第一考虑。若有兴趣，你可以提前在心理健康教育中心微信公众号或网站上查看咨询师信息，选择你想要一起解决烦恼的咨询师。
6.去心理咨询的是“精神病”吗？
根据历年咨询来访学生情况统计，我们看到学生的主要问题集中在人际交往、学业、情感困惑等常规心理问题上，严重的心理疾病(如精神分裂、抑郁症等)只是极少数。如今，心理咨询也越来越被广大在校学生所接受。
接受心理咨询不等于有“精神病”,而可被理解为是一种主动寻求帮助、积极解决问题的生活态度。也许，你会在和咨询老师交谈的过程中豁然开朗；也许，你发现困扰自己已久的问题原来是最好的安排，也许，你会和老师一起“个个击破”你的非理性认知；也许，你将亲历一番不同寻常的内心之旅，让你的内在智慧提升到一个新的境界!
4、 想去心理咨询，如何预约？
新学期伊始，为更好满足同学们的心理咨询需求，提升学习和生活的幸福感，我校个体心理咨询服务安排如下：
（一）服务对象
我校全日制在校学生。
（二）预约与咨询时间
1.周一至周五：8:00—12:00，15:00—18:30（五·一到十·一），
14:30-18:00（十·一到五·一）
（三）预约方式
1.线下预约：工作时间到西校区新联楼205预约接待室进行咨询预约。
2.线上预约：在河南师大智慧学工上进行预约，具体操作：
（1）打开智慧学工，点击“心理咨询预约”图标，进行咨询预约申请。
[image: 2403130804028274.png]
（2）选择预约日期和时段，以及意向咨询师和自己的空课时间。
[image: C:\Users\admin\Documents\WeChat Files\wxid_4n4u86906h5n22\FileStorage\Temp\1401440424fef537d5fd07a2181096e.png]
（3）填写简单基本信息。
[image: ]
（4）提交。
（5）等待心理健康教育中心工作人员确认、安排，通知咨询时间和咨询地点。
[image: ]

3.电话预约：（0373）3325525。
（四）咨询地点
西校区新联楼二楼党委学工部 心理健康教育中心咨询室。
（五）咨询流程
[image: https://www.htu.edu.cn/_upload/article/images/78/57/aa6da646414487146653e9e87473/9ba834be-f089-4f1e-b6ae-b02a6b7fc8bc.png]
（六）温馨提醒
1.线下预约时须出示校园卡或者能证明身份的证件，线上和电话预约成功的同学，第一次咨询时须出示校园卡或者能证明身份的证件；
2.心理咨询严格遵循法律法规和伦理要求，切实保障大学生的权益，相关内容在《心理咨询知情同意书》上有详细说明；
3.如果安排咨询后您有其他事情不能如约到访，请提前半天打电话取消咨询，以免因您不能按时赴约占用其他同学的咨询时间；
4.心理咨询的基本理念是助人自助，请您在咨询中坦诚沟通、与咨询师相互合作；
5.由于心理问题的复杂性，有时一次咨询无法带来根本性的改变，需多次咨询，请您做好准备。
[bookmark: _GoBack]
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