青岛第七中学第七届“5.25心理健康活动月”方案
一、指导思想：

  以全面实施素质教育，坚持“育人为本、德育为首、注重实效”为根本，进一步加强我校心理健康特色教育，培养七中学生“厚德至善  广学至精”的人格特质。
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二、活动主题：

“为自己的人生规划蓝图”
 “525”与“我爱我”谐音，表明了珍爱自我，健康成长的主题。为推动我校心理健康教育工作的进一步发展，心理工作室将以五月为契机，推出第七届“心理健康活动月”系列活动。

三、主题意义

5即是五，亦是人人口中的“我”字的谐音；2即是二，也是我们常说的“爱”字的谐音。“525”便是“我爱我”的意思，是指自己珍惜自己，自己呵护自己，自己保护自己，自己热爱自己。

525活动在中学生群体中意义非凡。中学阶段是人生发展的关键阶段，也是心理问题的“井喷期”。为了普及心理健康知识，帮助同学们正确地认识自我，同时给自己的心灵解压，享受青春带给我们的美好、希望和快乐，所以有了525。525意在提醒大家在面对新的生活和挑战的同时，也要学会在这个奋斗的过程中保护自己，爱护自己。在过于疲累的时候学会放松和休息，在心灵受伤的时候学会喘息和疗伤。在迷惘的生活里重新寻回自己坚定的步伐，在混乱的思绪中重新找到自己宁静的天堂。

学会倾诉，吐出心中所有的不快；学会放手，停止所有徒劳的追逐。正是因为我们得到的关怀变得稀少疏远，我们才要更加地学会爱惜自己，珍重自己。如果连自己都不照顾好自己，又哪里能更阳光开朗地生活下去呢？佛心自现。你如何对待自己，就会如何去对待别人，也能让别人用同样的方式对待你自己。学会爱自己，并不只是单纯地爱自己。而是透过爱自己的方式，去一并热爱自己的生活，热爱自己的同伴，热爱自己生活的蓝天，感染身边的人，促进人际关系良性发展。

让我们在525活动里，学会爱生活，爱他人，爱自己，拥有阳光心态，快乐幸福地度过每一天！

三、活动方式： 举办“10个1”活动

	内容
	时间
	地点
	负责人

	1.启动仪式：《为自己的人生规划蓝图》
	2018.5.7升旗仪式
	操场
	李云涛、刘倩

	2.心理班会：《规划的青春最美丽》
	2018.5.7班会
	各班教室
	李云涛、刘倩

	3.班主任团体辅导《情绪管理与身心健康》
	2018.5.11班主任会
	心灵驿站
	李云涛、刘倩

	4.心理电影赏析《寻梦环游记》
	2018.5.7心理课
	各班教室
	刘倩

	5.初二学生心理讲座《直面会考》
	2018.5.14第四节
	各班教室
	李云涛、刘倩

	6.初二家长心理沙龙《跌宕起伏的成长》
	2018.5.17下午15:30
	心灵驿站
	李云涛、刘倩

	7.初三学生心理讲座《在中考中绽放自我》
	2018.5.10下午第三节
	各班教室
	李云涛、刘倩

	8.初一家长心里调查《亲子关系的烦恼》
	2018.5.7开始
	网络
	刘倩

	9.全校网络游戏讲座

《别把零食当正餐》
	2018.6.5上午9:30
	各班教室
	刘倩

	10.手抄报展览《为自己的人生规划蓝图》
	2018.6月初
	各班级文化墙
	李云涛


四、活动时间：2018年5月7日至2018年6月7日

“活动”具体安排

一、“5·25心理健康活动月”启动仪式

活动时间：2018年5月7日

活动地点：学校操场

参与人员：全体师生

活动内容：

5月7日周一举行“青岛七中第五届心理健康活动月”活动启动仪式，学校领导代表全体教师演讲并发出活动倡议。同时将演讲稿和活动方案张贴于我校校园网首页和宣传栏，在师生中宣传心理健康活动月活动。

为其它“525心理健康月”系列活动的开展做好准备工作。
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5·25心理健康活动月启动仪式演讲稿

“为自己的人生规划蓝图”

                        ——第八届“5·25心理健康月活动”启动仪式演讲稿

老师、同学们：              
早上好！      
我今天讲话的题目是《为自己的人生规划蓝图》。 
人生如大海航行，人生规划就是人生的基本航线，有了航线，我们就不会偏离目标，更不会迷失方向，才能更快地驶向成功的彼岸。
爱因斯坦被誉为20实际最伟大的科学家，这是和他科学的人生规划分不开的。他出生在德国一个贫苦的犹太家庭，中小学时代成绩平平，虽然有志进军科学领域，但他有自知之明，经过自我分析后，觉得对物理和数学最有兴趣，成绩也较好。于是，读大学时他选择了苏黎世联邦理工学院物理学专业，为了避免耗费无谓的时光，爱因斯坦善于根据目标的需要进行学习，创造了高效率的定向选学法，使有限的经历得到充分利用，比如为了阐明相对论，他专门选学了非欧几何知识，十年磨一剑，爱因斯坦终于在光电效应理论、布朗运动和狭义相对论三个不同领域取得了重大突破。爱因斯坦根据自己的特长进行人生规划，确立目标并一致为之奋斗，最终取得巨大成就，就充分说明了规划人生的重要性，从某种意义上说，规划决定成败。
 许多人并不缺乏信心、恒心、智力和能力，只是没有选准目标，没有一套合适的规划所以才一生碌碌无为。
怎样才算是成功人生呢？道理是一样的，实现自己的价值，过上自己真正想过的生活，那就需要规划我们的人生，以及如何规划我们的人生。
虽然我们处于初中阶段，但为时不早，也需要我们每位同学从现在开始考虑，为自己将来成为什么样的人做好人生规划设计。
规划人生，需要立足自我，从自己的现状出发，发现自己的优势和不足，取长补短，完善自我；规划人生，先要学会做人，这是一个人的立身之本，一名优秀的人才将来必须是诚实守信，对国家，对社会有高度的责任感，对工作对学习有高度的敬业精神和进取精神，对同学对同事既有竞争意识又有合作精神；规划人生，必须学会学习，视学习为天职，把学习当作生活的乐趣，人的成就有大有小，水平有高有低，学习是这一切的决定因素，今天的社会是一个信息社会，只有不断学习，不断搜索各种信息的人，才能发现和解决问题，才能具备创新创业能力，实现人生的价值；规划人生，需要能正确面对困难，困难是磨练个人意志的试金石，面对困难的态度就决定着一个人成功与失败的最终结局。
同学们，你们的青春才刚刚开始，什么是青春呢？青春是你感受到的每一次早起的生机勃勃，青春是你上的每一堂汗流浃背的体育课，青春是你解开的每一道数学高分题，青春是你每一次遇到困难时，告诉自己要坚持；青春是你此刻站着这里的激情澎湃；青春就是奋斗，奋斗就是你的青春。青春和奋斗搭配起来才更美！  
所以，我在这里呼吁：从今天起，请规划好自己的人生。谦虚谨慎、锐意进取，青春不息，奋斗不止。现在，青春是用来奋斗的；将来，青春是用来回忆的。相信在你的人生规划蓝图上，奋斗的青春最美丽！
同学们，从今天起拉开了为时一个月的青岛七中第八届心理健康活动月，届时我们会针对老师、家长和同学们开展十个不同主题的相关活动……请大家积极参与，关注心理健康，关注5.25，我爱我，为心灵撑起一片蓝天。
让我们一起来吧，相约“5.25”心理健康活动月 ！

二、心理班会《规划的青春最美丽》
活动时间：2018年5月7日
活动主题：《规划的青春最美丽》
参与人员：全校学生

活动内容：

   班主任通过活动，帮助学生树立自己从小到大经过努力完成的事情，挖掘自己的能力，发现更多职业的可能性。启发学生认识到每个人都有自己的优势和才能，青少年阶段可以边发掘能力，便了解职业、探索兴趣，扬长避短，综合考量，逐步确定生涯方向。
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三、班主任“情绪管理与身心健康”沙盘团体辅导

活动时间：2018年5月11日

参与人员：全体班主任

活动地点：心灵驿站
活动主题：情绪管理与身心健康   

活动内容：

为使全校班主任教师能够以更好的热情和良好的身心投入到工作中，有效管理自己在教学中的不良情绪，以及压力释放，通过团体心理辅导活动的方式帮助老师将烦恼消除，放松身心！5月11日下午，学校心理工作室刘倩老师为班主任们做了一场《情绪管理与身心健康》沙盘团体辅导。

刘老师首先向大家介绍了沙盘游戏是一种心理辅导的方式，能反映参与者深层无意识的内容，沙盘场景和玩具具有象征意义，既投射了参与者心理活动的轨迹，又表现了心灵深处的“情结”和人格特征，通过这种特殊的游戏方式将内心的情绪情感在特殊的环境中表达出来，达到自我认识、自我治愈和人格整合的作用。
通过沙盘体验，老师们从中进行自我觉察，意识到只有更好地释放压抑，关爱自我，才能更好地爱学生、爱家人、爱社会。      
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四、初二学生心理讲座《调整身心 轻松应考》

活动时间：2018年5月14日

参与人员：初二各班

活动地点：各班教室

活动内容：

为进一步提高初二学生的心理素质，调整他们第一次面对中考科目的心态，增强考前学生应对考试压力的能力，鼓励他们充分发挥、强化信心、进入状态以及优化情绪等四个角度调整自己的心态，以良好地心态迎接生物和地理中考做好心理准备。
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五、一部心理电影《寻梦环游记》

活动时间：2017年5月18日

参与人员：初一各班

活动地点：初一年级班级心理课堂

活动内容：

观看心理电影是学生喜闻乐见的方式。为使学生进一步认识和发掘自我，也使学生在放松的时间学到心理学知识，特别精心选择了心理电影《寻梦环游记》请学生观看。使学生自我探索的同时，不断完善自己的内心，对电影中的问题引发自己的思考并写成体会。在6月1日之前，各班将汇总的观后感交于心理老师处，优秀作品将陆续刊登在校报《心灵花园》上。
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六、初二家长体验式心理沙龙《跌宕起伏的成长历程》

活动时间：2018年5月17日15:30
活动主题：跌宕起伏的成长历程

参与人员：初二家长自愿参加

活动地点：心灵驿站

活动内容：

三科会考，对于初二级部的孩子来说，是第一次接受中考科目的检验；“我们该怎么做？”[image: image1.jpg]W& E
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家长的言行举止中无不充满着交虑和困惑。对此，2018年5月17日，青岛七中刘倩心理名师工作室设计了一次体验式家长沙龙，带领家长从名为“跌宕起伏的成长历程”的活动中进行体验，感受孩子的成长经历，回顾自己的人生阅历，觉察家庭的亲子互动，分享今天的收获感悟。快乐之余，心灵在交流碰撞中得到了新的启发。纷纷建议学校以后多搞这种形式的家长活动，在这个平台上大家共同相伴，和孩子一起共成长。

七、初三学生中考讲座《轻松直面中考》

活动时间：2018年5月10日下午第三节

活动主题：轻松直面中考
参与人员：初三学生

活动地点：各班教室

2018年5月10号，距离初三中考还有一个月，面对考前学生可能出现的种种问题，刘倩心理名师工作室举行了题为《轻松直面中考》的考前心理讲座。刘倩老师根据平时的辅导经验，用丰富详实的案例就学生考前心理状态如何调节进行了探讨与交流，对容易出现的诸多典型不良现象从心理的角度上进行了分析和指导。
从“心态调整”、“自我放松训练”、“考前心理调节”等三个方面进行讲解，提醒考生们关键时期要注意关注自己的心理变化，适时适度地走出考前紧张焦虑的状态，鼓励他们加强交流，重视引导，最终以自信、平常的心态应对中考。
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八、心理调查《藏在心里的烦恼》

活动时间：2018年5月28日

活动主题：藏在心里的烦恼

参与人员：初一、初二、初三学生

活动形式：书信形式、各班汇总

活动后记：

这两天了解了各级部学生的心理状态。孩子们把藏在心里的烦恼说出来，可以要求保密，可以使用匿名，寻求心理帮助的附上姓名。课下看着孩子们发自肺腑的真心话，我的心不断地翻腾着，亲子关系的、同伴交往的、学习压力的、环境适应的、自我认识的、初三孩子的焦虑，初二孩子的压力，初一孩子的纠结，林林总总，让人感慨万千……同时，呼吁某些自以为是的家长们，不要以为你花钱了报班了找老师了，学习上不去就该孩子自己承担。孩子是家庭教育的一面镜子，尊重孩子、倾听他们的心声、降低自己的焦虑、注重觉察和自我成长，才是目前最需要的。面对着孩子们对我的坦诚和信任，我的心沉甸甸的。尽我所能吧，让那些伸出求助之手的孩子得到帮助。

                                                     ——刘倩
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九、全校网络游戏讲座《别把零食当大餐》
活动时间：2018年6月5日

活动主题：别把零食当大餐

参与人员：全校学生

活动形式：各班教室
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十、社团活动《正念注意力训练》
活动时间：2018年5月周一下午第三节
活动主题：正念注意力训练
参与人员：初一学生

活动形式：走班小组活动

     为了让学生体验形式多样的心理辅导形式，在心理健康活动月中，心理社团以自愿报名、小组辅导的形式，由心理老师带领开展了“正念注意力训练”小组体验活动，开拓了学生的视野，领略了多形式心理辅导的魅力，体验后的学生感叹到：原来这样也可以做心理辅导啊！
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第八届心理健康活动月活动日程安排

	内容
	时间
	地点
	负责人

	1.启动仪式：《为自己的人生规划蓝图》
	2018.5.7升旗仪式
	操场
	李云涛、刘倩

	2.心理班会：《规划的青春最美丽》
	2018.5.7班会
	各班教室
	李云涛、刘倩

	3.班主任团体辅导《情绪管理与身心健康》
	2018.5.11班主任会
	心灵驿站
	李云涛、刘倩

	4.心理电影赏析《寻梦环游记》
	2018.5.7心理课
	各班教室
	刘倩

	5.初二学生心理讲座《直面会考》
	2018.5.14第四节
	各班教室
	李云涛、刘倩

	6.初二家长心理沙龙《跌宕起伏的成长》
	2018.5.17下午15:30
	心灵驿站
	李云涛、刘倩

	7.初三学生心理讲座《在中考中绽放自我》
	2018.5.10下午第三节
	各班教室
	李云涛、刘倩

	8.初一家长心里调查《亲子关系的烦恼》
	2018.5.7开始
	网络
	刘倩

	9.全校网络游戏讲座

《别把零食当正餐》
	2018.6.5上午9:30
	各班教室
	刘倩

	10.手抄报展览《为自己的人生规划蓝图》
	2018.6月初
	各班级文化墙
	李云涛


青岛七中心理工作室

2018年6月15日
