附件1

项目一5·25宿舍心灵港湾建设专题活动方案
一、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。
二、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。
2.活动：大风吹
用椅子摆成一个圆圈，椅子的数量比宿舍成员少一个。宿舍长先充当主角，站在圆圈的中心，其他宿舍成员坐在椅子上。宿舍长说“大风吹”，宿舍成员一起问“吹什么”，宿舍长说“吹戴眼镜的人”，所有带眼镜的人必须起身换位子，在此过程中宿舍长可以去抢位子，这时会出现一个人没有抢到位子，这个人就站在圆圈的中心当下一轮活动的主角，以此类推，吹什么特征主角可以进行变换，如“吹穿运动鞋的人、吹长头发的人”等。活动过程中理应换位子而没有起身换位子的人和没有抢到位子的人一起接受惩罚，可以选择表演个小节目、讲个笑话、分享一个小秘密等。
3.讨论分享：成员分享活动过程中的想法和感受。
（二）转换阶段
1.目的：引导宿舍成员对过去的生活进行总结，表达自己的情绪，思考这些事情给自己的启发，肯定成员的积极做法。
2.活动：影响最大的三件事 
最近的这段时间你经历了什么？让你有什么感触？每位宿舍成员回想近半年内对自己影响最大的三件事情，并写在纸上。然后深入思考以下问题：这件事情是什么时候发生的？我当时有什么情绪或感受？这件事对我有什么影响？面对这件事我做了什么？今后打算怎么做？根据回答这些问题的思路，挑选其中的一件事情和室友进行分享。宿舍成员在分享自己的事情时，其他成员适时给与积极的回应。
3.讨论分享：宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍长进行总结。
 （三）工作阶段
1.目的：引导宿舍成员制定学期计划，分析自己的时间使用情况，合理调整自己的时间安排，珍惜时间，提高时间利用率。
2.活动一：时间馅饼
操作步骤：每位成员在纸上画出一个圆形，一块象征着24个小时的时间馅饼（图1）。你可曾想过在每天的生活里，你都在做什么？假如我们把一天的时间记下流水账，再把它当成一块大饼，这块大饼中有当前生活中的读书、学习、睡眠、社团活动、朋友聊天、购物、用餐、运动、娱乐等每项事务所花的时间，请你按自己目前每周的实际情况，除以七，换算成平均一天的时间安排，填入实际的时间馅饼图中。宿舍成员讨论分享以下问题：你对目前使用时间的情况满意吗？哪些事情占用了较多的时间？有没有什么重要的事情被忽略了？在你的理想中，应该怎样使用时间？你希望花更多的时间在哪里？现在再画一个圆形，制作一个理想的时间馅饼（图2），并在旁边写下自己可以采取哪些行动，以便更接近理想中的生活馅饼。
讨论分享：成员讨论分享自己的感受，引导成员对自己的时间使用情况进行反思，学会有计划地规划和管理自己的时间，提高时间利用的效率，宿舍长进行总结。
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3.活动二：一分钟的价值
操作步骤：宿舍长准备一张纸和一支笔，随机挑选一位志愿者，记录活动过程中成员分享的答案。宿舍长向成员引入“一分钟可以做什么？”这个问题，引发成员思考，可以进行适当的启发，如：一分钟可以记忆5个英语单词，一分钟可以阅读一篇文章，一分钟可以浏览上课的笔记，一分钟可以收拾一下书桌，一分钟可以跳绳120下，一分钟可以休息一下，一分钟可以回复个信息……看似短暂的时间，合理的运用，积少成多将会大有益处。宿舍成员进行头脑风暴，尽可能多的分享“一分钟能做什么”，成员轮流分享直到大家想不出新的答案。
讨论分享：成员再次回顾志愿者记录的答案，分享自己的感受。宿舍长进行总结时，引导成员认识到时间的意义和价值，珍惜时间。
（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活动的感受和收获，成员互相鼓励和监督，完成本学期的目标。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。

7、 

[bookmark: _Toc13953]项目二：5·25心理健康“朋辈风采”七天打卡活动
1.活动目的
为营造良好的心理健康校园氛围，开展5•25心理健康“朋辈风采”七天打卡活动，引导朋辈之间彼此互助学习，创造良好心理环境，营造建设性的心理氛围。
2.活动形式
朋友圈打卡
3.活动打卡时间
5月14日——5月20日	
4.活动对象
全体在校学生
5.朋友圈打卡要求
【朋友圈打卡主题】
打卡第一天为“健身”，展示自身健身场景！
打卡第二天为“阅读”，展示自己阅览读书的场景！
打卡第三天为“拥抱”，展现美好事物的场景！
打卡第四天为“感恩”，记录对父母或恩师的感谢！
打卡第五天为“互助”，留下帮助他人的身影！
打卡第六天为“宣泄”，展示自己负面情绪的宣泄方式！
打卡第七天为“心理宣言”，展示自己的心理健康宣言！【朋友圈打卡格式】
黄河交通学院5•25心理健康“朋辈风采”七天打卡活动第X日：我是XX学院XX班级的XXX同学，今天打卡主题是“XX”，助力心灵成长，拥抱幸福人生！（后附相关图片或视频）  
6.奖项设置 
个人荣誉证书
7.领奖时间与地址
河朔校区颁奖地点在北操场（5月下旬）
尚德校区颁奖地点在操场（5月下旬）
8.注意事项
(1)所有参赛者须在5月14日——5月20日按时间顺序和打卡主题顺序，当天发送与打卡主题相关的照片或视频，每天仅可打卡一次，且与主题相关。
(2)打卡内容须严格按照打卡格式进行，如有出入，则打卡无效。
(3)颁发证书地点为固定地点，凡完成连续七天打卡任务者，均可获得荣誉证书一份！（5月24日14：00-20:30需持本人打卡手机凭参赛者本人的微信朋友圈页面领奖，到新、老校区操场大学生5•25心理健康教育宣传帐篷处领取。）


[bookmark: _Hlk133910609]项目三： 5·25 “心知多少”主题游园会
1.活动目的：
为进一步加强心理健康教育在大学生生活中的作用，本次游园将会通过多种多样的形式，为全体学生提供一个了解心理健康教育的平台，丰富同学们的校园生活，普及健康的心理知识，加强同学们心理健康意识，使同学们在活动参与中掌握更多心理健康知识，提高自身综合能力，更有利于其全面发展。
2.活动时间：
[bookmark: _GoBack]2023年5月27日14:00——20:30
3.活动对象：
全体在校学生
4.活动地点：
河朔校区颁奖地点在北操场
尚德校区颁奖地点在操场
5.活动内容
5·25“心知多少”主题游园会之以物换物
5·25“心知多少”主题游园会小书签 大能量
5·25寻找最美微笑展示



[bookmark: _Toc11783][bookmark: _Toc21729]项目四：5·25“爱你在心”戴高帽
1.活动目的
培养学生欣赏他人、赞美他人的意识和能力，促进人际关系和谐发展
2.活动道具
报纸若干，胶带若干
3.活动地点及时间
即日起到5.21日，具体时间各班级自定
4.活动流程
全班同学分为6-7组，每组8人左右，每个小组成员围坐成一圈，随机从一位同学开始，按照顺时针方向轮流带一顶用报纸做成的“高帽”，每位小组成员对戴高帽的同学表达一句真诚、准确、具体、实在的赞美，可用“我喜欢你，是因为..”戴高帽的同学只允许静听不需要做任何表示，注意体会被大家赞美时的感受。


[bookmark: _Hlk133910912]项目五5·25寻找最美微笑
微笑是世界上最美的语言;微笑是一朵动人的花朵;微笑是融洽人际关系的催化剂;微笑不仅能让人心情愉悦，精神振奋，而且也向别人传递友善的信息，净化心灵!让我们嘴角上翘，让世界看到我们最美的笑脸，发现最美的你!
如果你觉得自己的微笑很美，请马上来报名!
如果你发现身边的人微笑很迷人，请马上向我们推荐!
各班级推选5名最美微笑者，该结果在5·25 “心知多少”主题游园会中展板展示。
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