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“我很生气，情绪电梯到达 7 级，请

让我一个人呆会。”“我很委屈，希望你能

听我说说。”成都市泡桐树小学心理班会

课上，老师正带领学生乘坐情绪电梯觉

察自己的情绪变化，鼓励学生把自己的

情绪和需要明确地表达出来。

日前，成都市泡桐树小学开展主题

为“走出心理孤岛——拥抱情绪”“5·25”
心理健康日活动。在“我画我心”心理漫

画活动中，学生用漫画表达自己的成长

过程中如何用智慧面对烦恼、治愈自

我。“该怎么做一只容器，接住孩子们的

情绪呢？”老师们也通过心理量表开始梳

理自己的状态，并分享和反思平时应对

孩子情绪的方式和案例。

针对教师与学生，都会有心理想述

说却不能述说的秘密，当没有倾诉对象

时，写一封信是一种科学而健康的宣泄

方式。成都七中实验学校在学生成长中

心放置心理“蓝色不开心秘密桶”和“红

色开心秘密桶”，供教师和学生通过书信

的方式倾诉和宣泄。同时，学校还抽取

部分年级做“雨中人”心理测验，对学生

心理状态和压力水平进行测验。

学校还为学生播放了影片《心灵奇

旅》，让他们理解生命火花的意义。观影

后，学生可以用便利贴写上自己的“火花

时刻”，贴在提前制作的展板上，用画笔

给自己喜欢的生命时刻画上爱心并点

赞。通过这样的活动，学校希望能帮助

学生关注生命中美好的小事物，学会为

自己的生命创造更多的火花，并将这些

火花传递给他人。

成都市草堂小学西区分校以“阳光

成长，快乐自在我心”为主题，开展了一

系列心理健康教育活动。除了在全校征

集最美笑脸，各年级还开展了主题心理

班会课。一二年级的学生在“微笑是最

美的语言”班会课上，通过选择自己喜欢

的表情图，发现微笑是最受人欢迎的表

情。三四年级的学生在“认识自我”班会

课上通过“大风吹”游戏，初步思考并回

答问题“我是谁”，不断更新对自己的认

识。五六年级的学生观看了影片《心灵

奇旅》，明白生命的重要性，学会珍惜当

下。

在“5·25”心理健康日，叙永县叙永

镇东大街小学校举办“留下我的脸庞”主

题签名、“突然的幸福”爱在我家图片墙、

心语桥“听我夸夸你”、幸福绘本展和学

生绘画作品展等活动。据悉，学校还将

通过生命教育课、亲子书信展、参观心语

小屋、关爱留守儿童等活动，常态化开展

心理健康教育，引导学生关注心理健康，

珍爱生命，阳光成长。

为加强与留守儿童的沟通交流，预

防心理疾病的产生，5月25日，高县来复

镇潆溪小学校开展留守儿童心理干预活

动，让留守儿童把自己的真实想法大胆

表达出来。活动设计了一系列游戏，让

孩子们逐步打开心扉，从不愿意交流到

主动表达，从小声说话到大胆说话，实现

了心理的健康成长。

（本报综合整理）

从从““心心””出发出发，，点亮生命的火花点亮生命的火花

2004年，团中央学校部、全国学联共同决定将5月25日定为全国大中学生心理健康日。“5·25”的谐音即为“我爱我”，提醒大中学
生“珍惜生命，关爱自己”。此节日的核心内容是：关爱自我，了解自我，接纳自己，关注自己的心理健康和心灵成长，提高自身心理素
质，进而爱别人，爱社会。

在这个特殊的节日到来之际，我省各高校和中小学校结合学生年龄特点，开展了一系列丰富多彩的心理健康主题教育活动，帮
助学生认识自己、关爱自己，提升心理健康水平，树立健康积极的生命观。

你知道科学测试和趣味测试的

区别吗？真笑和假笑都能给我们带

来快乐吗？情绪无法被量化，你如何

感知情绪呢？……近日，西南石油大

学博学广场笑语喧哗、人头攒动，原

来这里正在举行一场盛大的心理游

园会。

此次游园会主题为“心怀希望，

点亮梦想”，是基于心理资本“希望”

进行开发设计。根据“希望”的定义，

将目标、变通、自律三个内涵融入游

园会，划分成解读希望、寻觅希望、奔

向希望三个板块。同时，将音乐治

疗、绘画治疗、沙盘治疗、笔迹心理学

等技术，融入测出自我、微笑天使、三

行情书、以画绘心等 12个游戏项目，

使抽象的“希望”概念具体化，帮助参

与的学生在体验中实现情绪的感知

和宣泄，从而有效开发“希望”。

除了心理游园会，西南石油大学

还积极开展心理情景剧、心理微视

频、专题讲座、心理沙龙、学院特色心

理精品活动等 10余项常态化的心理

健康教育活动，以培育广大学生自尊

自信、理性平和、积极向上的良好心

态。

近期，成都医学院启动了主题为

“拥抱关系，收获成长”的第十五届

“5·25”心理健康月，开展了团体心理

辅导、心理沙龙、趣味心理活动、心理

健康讲座以及心理委员培训 5 大类

活动，旨在让全校同学理解关系、觉

察关系、接纳关系、也接纳自己，做一

个有幸福感的人。

在沙盘游戏中，学生通过探索自

我、了解他人，学会共情理解、尊重接

纳；在心理情景剧本表演中，参与者

身着能代表各自身份的服饰，在完成

自己的任务时，体验着不一样的人

生。活动期间，成都医学院还面向全

校师生征集心理困扰，邀请专业教师

对各类典型困惑进行解答并发布于

心理咨询中心微信公众号。同时，也

进行“秘密树洞，心声交流”的线下活

动，让同学们可以有契机倾吐烦恼。

“三行诗”引导学生树立“活在当

下，珍惜当下”的理念；“云端树洞”引

导学生倾诉内心烦恼；“纸短情长”引

导学生关爱自我，祝福自己及他人

……在“325”（善爱我）至“525”（我爱

我）期间，四川农业大学开展了以“珍

爱生命 乐享青春”为主题的心理健

康系列活动。

为普及学生心理健康知识，学校

还举行了学生心理知识竞赛。竞赛

采用线上答题的方式进行，题目类型

丰富多样，涉及众多实用的知识。通

过比赛，学生了解了“情人眼里出西

施”“入芝兰之室，久而不闻其香”等

各种有趣的心理现象，学习到诸如积

极自我对话、离开压力环境等实用心

理调适技巧。此外，学校还通过举办

心理情景剧大赛，引导大学生对自身

心理健康的关注。

在四川护理职业学院“5·25”学

生心理健康活动中，一场别出心裁的

“pick盲盒，解忧树洞”为学生办实事

活动，开启了师生的“心灵奇旅”。学

生只需匿名或以昵称写下困惑，留下

电话号码，心理健康活动志愿者便会

把困惑制作成“盲盒”，邀请老师随机

“pick”盲盒，为学生答疑解惑。盲盒

最终由志愿者协助流转到学生手中。

为帮助大学生增强认识自我、承

受挫折和适应环境的能力，电子科技

大学举办了“奋斗的青春，怎么才能

不怕痛”心理讲座，邀请心理学家、四

川大学教授格桑泽仁与学生共话奋

斗的青春。讲座中，格桑泽仁解释了

“自”“我”“肉身”之间的关系，并通过

有趣的讲解展示了生活中部分心理

疾病的成因。通过讲解，学生学会了

如何在平时缓解心中的苦闷，学会积

极面对生活。

西华大学以开展“5·25”主题教

育活动为契机，将学生思想教育与心

理健康教育相结合，将“育心”与“育

德”相结合。“如果幸福有声音”分享

会，普及大学生心理健康基本知识，

传递幸福小故事；“神奇的音乐”“心

有千千结”“玫瑰代表我的心”等趣味

游戏，改善学生在日常学习和生活积

累的负面情绪，在自我的积极探索中

获得成就感和放松。据悉，学校

“5·25”大学生心理健康主题教育活

动将从5月持续至11月。

“3 年，或者更多年，你，一直在

寻找题海里的各种最优解。关于

‘高考’，它的最优解又是什么呢？高

考=分数？排名？某所大学？……

No！树德心育想给你的答案是：‘高

考’最优解 = 高考‘心’定义。”在心

理健康活动周，成都树德中学以积极

心理学为理论基础，助力高三学生积

极备考。

在成都树德中学，一封针对高三

学生的自我成长信《寻遇满天繁

“心”，绽放积极光芒——致经历高考

洗礼的你》，使学生收获积极力量，从

积极的角度看到高考挑战给自己带

来的际遇与成长；书写积极正向的鼓

励语赠予高三学子，助力校园内积极

关系的建立与积极力量的传播；创作

积极心理卡通人像，寻遇积极心理品

质。

为高三年级学生高考保驾护航，

康定中学举办了高三学生考前心理

释压讲座。心理指导中心老师李雪

艳带领学生通过拍拍操、分享快乐、

大笑疗法、冥想放松、让烦恼飞一会

儿等活动，从感受体验到理性认知，

在紧张的学习冲刺阶段，压力逐一得

以释放。最后，在李雪艳的带领下，

全体学生将烦恼叠成纸飞机，放飞的

瞬间呼喊：“高考，加油！”

从 4月初开始，成都市田家炳中

学就以班级为单位，给初三年级开展

毕业生团体心理辅导活动。辅导主

题包括：压力释放、潜力挖掘、时间管

理和自信激发等，通过团体的相互支

持和鼓励，激发中考学子内在动力和

潜力，为中考学子心理赋能。

5月 25日，成都市田家炳中学开

展心理主题游园会活动，分为“内在

力量开发区”和“外在支持开发区”，

前者围绕“心理资本”的四大核心要

素：自信、希望、乐观、坚韧设计多项

体验活动，后者围绕社会支持系统设

计活动，旨在让学生通过丰富的活动

体验去感受这些内在力量和外部支

持，引导他们进行自我觉察、自我激

励、自我关爱、自我超越。

成都石室中学文庙校区开展了

主题为“心中存天地，大脑有乾坤”

的第十四届心理活动周系列活动。

帮助学生检测大脑压力系统的沙盘

游戏、激活大脑静思系统的心理绘

画游戏、挑战大脑动机系统的推理

游戏……学校通过一系列有趣的心

理游戏活动，帮助中学生更好地认

识自我，了解自我。此外，学校还邀

请心理专家为高一年级学生举办了

一 场 心 理 讲 座 ——《克 服 被 拒 恐

惧》。

“如果你在雨中奔跑久了、累了、

疼了，来吧，我们已为你撑起了伞，相

信总会有双温暖的手可以握着你，带

你走向正确的远方。”日前，雷波中学

副校长柯贞述在“心理健康活动月”

启动仪式上引导学生理解：爱自己是

人生的必修课，“这个世界有多美好，

取决于我们有多爱自己。”

围绕“心理健康活动月”，雷波中

学开展了一系列心理健康系列活动，

包括“阳光笑脸”征集活动、雷波中

学心理健康协会 logo 设计大赛、心

理讲座、心理电影赏析和团体心理

辅导培训等活动。各班还结合实际

开展“悦纳自己”主题班会，形式丰

富，收获颇丰。

——我省各大中小学开展“5·25”心理健康主题教育活动
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成都市田家炳中学心理主题游园会,学生体验开发区游戏“我的人生
我作主”。 （刘芳 摄）

成都七中实验学校为师生设置心理秘密桶
（图片由学校提供）

西南石油大学举行“寻找最美微笑”活动（严天吾 摄）

西华大学体育学院以"点亮你心中的灯"为主题，开展“和暴食说不 ”的
心理健康主题宣传活动。（刘刈 摄）
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