附件：
宿舍心灵港湾建设专题活动（第九期）方案
一、活动背景
随着悠长暑假的悄然落幕，我们进入了充满无限可能的新学期。大学生从假期模式转入开学状态，面对新学期的挑战与机遇，我们心中有期待，但也可能会伴随一些心理困扰，如注意力不集中、学习适应不良、情绪不稳定、不适应学校生活等。新的学期是一个新的开始，大学生需要尽快调整自己的身心状态，以稳定的情绪、乐观的心态，投入到新学期的生活中。
二、活动主题
拥抱新学期，从“心”开始。
三、活动目的
引导大学生对暑假生活进行总结，改善不良情绪，调整身心状态，科学规划新学期的学习和生活。
四、活动形式
以宿舍为单位，宿舍心灵使者（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
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，营造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“吹喜欢吃甜食的人、吹秋季过生日的人”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，宿舍心灵使者进行总结。
（二）转换阶段
1.目的：调动宿舍成员参与的积极性，引导宿舍成员从日常生活中体验积极情绪，发现生活中的美好。
2.活动：三件好事
所有宿舍成员围成一个圈，闭上眼睛回忆一下自己最近一段时间生活中发生的好事，可能是当时发生了一些积极而有趣的事情，让自己感到快乐、幸福、满足、充实……请从这些事情中挑选最想和室友分享的三件好事，并认真思考这些问题：当时发生了什么积极的事情？你有什么样的体验和感受？你觉得自己在这件事中发挥了怎样的作用？这件事对自己有什么影响？请宿舍成员将每件事写成一段话描述以上几个问题，最后将自己写的这三段话逐一分享给宿舍成员。
3.讨论分享：宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍心灵使者进行总结，引导成员多关注生活中的积极情绪。
（三）工作阶段
1.目的：引导宿舍成员梳理自己的假期生活，进行反思总结，分享自己新学期面临的困惑和挑战，帮助宿舍成员觉察和表达自己的情绪，并能运用合适的方法调节情绪，以良好的身心状态投入到新学期的学习和生活中。
2.活动一：新学期开始啦
“暑假这段时间你经历了什么事情？做了哪些印象深刻的事情？让你有什么感受？假期生活有哪些遗憾的地方？新的学期你面临哪些难以应对的挑战？你准备怎么应对这些挑战？”每位宿舍成员根据回答这些问题的思路，认真梳理自己的暑假生活和新学期面临的困难和挑战，并写在纸上。最后宿舍成员轮流分享，其他成员适时给予积极的回应。
讨论分享：宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍心灵使者进行总结。
3.活动二：我的情绪图
操作步骤：（1）请宿舍成员独立思考一下自己最近两周的情绪如何。（2）情绪和颜色有密切的联系，每位成员准备一张白纸，白纸中央画一个大圆，成员用颜色来表达自己的情绪，将最近两周的情绪画在圆上，根据自己的情绪状态把圆分割成不同的部分，不同颜色代表不同的情绪，各种颜色的面积代表该情绪所占的比重（如图一）。（3）所有宿舍成员画好之后，逐一进行分享，分享的内容包括：圆的颜色分布，为何分布成这个样子，是否有特殊的事件发生等。（4）宿舍心灵使者根据成员的分享，进行总结。（5）当出现消极情绪的时候，你是怎么调节的呢？有哪些自己比较常用的情绪调节的方法？宿舍成员逐一进行分享，宿舍心灵使者进行总结。（6）当常用的这些调节方法都不太有效果时，你会怎么做呢？你会选择向谁寻求帮助呢？你会选择心理咨询来帮助自己吗？你对心理咨询有哪些了解呢？宿舍成员根据这些问题进行讨论分享。（7）宿舍心灵使者进行总结，分享心理咨询的相关常识，可参考本活动方案最后附录提供的《心理咨询知多少》，帮助宿舍成员养成正确的心理健康观念。（8）整个活动结束后，宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍心灵使者进行总结。
[image: 无标题]
图一
（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，以良好的心理状态开启新生活。
2.活动一：我的小目标
新的学期已经开始，你对自己有哪些期待呢？有哪些学期计划和目标需要实现呢？宿舍全体成员认真思考对新学期新生活的构想，每人列出三个在这学期最想实现的目标。最后宿舍成员轮流分享自己的目标。在分享过程中，其他宿舍成员要给予积极的支持和鼓励，最后宿舍心灵使者进行总结。
3.活动二：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，调整好身心状态，开启新学期的美好生活。宿舍心灵使者进行总结。最后宿舍全体成员拍一张宿舍的全家福，作为本次活动的纪念。


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？
[bookmark: _GoBack]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）
2.周六至周日：9:00—12:00，15:00—18:00
（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: ]
（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。
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