
最新阳光心理健康成长 阳光成长心理健
康教育活动方案(优质5篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是我为大家搜集
的优质范文，仅供参考，一起来看看吧

阳光心理健康成长篇一

各学院（部）要高度重视，组织学生参加以"心感恩爱传递共
成长"为主题的心理健康节活动，并根据学院（部）自身特色
开展相关宣传教育活动，积极推动学院（部）心理健康教育
工作。6月8日前向学校心理健康教育与服务中心报送活动总
结备案。

阳光心理健康成长篇二

健康是指一个人在身体、精神和社会等方面都处于良好的状
态。传统的健康观是“无病即健康”，现代人的健康观是整
体健康，世界卫生组织提出“健康不仅是躯体没有疾病，还
要具备心理健康、社会适应良好和有道德”。健康是人的基
本权利，是人生最宝贵的财富之一；健康是生活质量的基础；
健康是人类自我觉醒的重要方面；健康是生命存在的状态，
有着丰富深蕴的内涵。所以，我们今天一起来召开这次班会，
关注身心健康，beabetterman。

2、心理健康环节

1）考试焦虑问题

典型症状：

对考试成绩无法正确对待和评价，迎接新的考试前容易紧张、



甚至影响饮食和睡眠。建议：饮食调节是重要的减压手段之
一，如避免饮用含咖啡因的饮料，因为咖啡因可以刺激中枢
神经系统；压力会导致体内缺乏vc、ve、b族维生素和镁，因此
适当补充这些维生素和矿物质是有益的；适度多饮水；避免
含糖量很高的食品，如果汁，干果等。

运动在考生减压中的作用是毋庸置疑的。运动能够增强血流
量，包括脑血流量，并且运动本身倡导了一种积极向上的精
神，尤其是团队合作性的运动项目，这些都有助于缓解考试
紧张和压力。但是，运动量应该要掌握适宜的原则。研究表
明，轻度的运动有助于减压，但是过量的运动事实上可能使
情况更糟糕。

音乐是一定频率的声波振动，携带有不同的物理能量。音乐
对人体的作用应该包括心理和物理二大方面。考生应听些旋
律优美，曲调悠扬的乐曲，可以转移和化解心理焦虑，产生
愉悦的感觉。音乐还能通过神经内分泌系统，进一步对人体
机能进行调节，比如，促进血液循环，促进胃肠蠕动及唾液
分泌，加强新陈代谢等作用，从而使人精力充沛。

2）学校适应和人际沟通问题

典型症状：

进入高中后，面对新的寝室生活和班级生活，处理和对待人
际关系成为一些性格相对内向和适应能力不强的学生的困扰，
孤独感或多或少的存在于很多同学的内心。

请几位同学说说对于即将到来的期中考试的内心想法。

建议：

倾听歌曲《如果我们换一换》，回想自己进入初中时的困惑
与不习惯，但最终收获友谊，留下动人的回忆。用信心和耐



心，换位思考、主动沟通、发现优点、真诚待人、彼此尊重、
从心开始，逐渐走出人际交往和沟通的困境。

3）与父母的交流和矛盾

典型症状：

随着高中生独立能力和自我意识的发展，与父母间的代沟也
越来越明显，不被父母所理解的感受存在于广大青少年的内
心，与此同时，不向父母表达自己的爱，容易和父母发生言
语争吵甚至身体的冲撞，使得家庭气氛不融洽，父母与孩子
间的隔阂越来越大。

建议：

观看视频《我想更懂你》，试着从父母的角度看问题。

请学生谈一谈，有没有和父母产生分歧的时候，是如何化解
的。

阳光心理健康成长篇三

1、以学校心理健康教育工作为突破口，市教育局要积极发动
学校建立“心情屋”、“温馨港湾”、“心灵氧吧”、“聊
聊吧”、“聊天俱乐部”、“心灵驿站”、“谈心室”等命
名的心理咨询室。

2、全市各中小学校要建立机构，建立心理咨询档案，专人负
责心理健康教育活动。

3、通过聊天沟通、开展心理游戏活动、举办心理讲座、指导
学生写心理周记等形式多样的心理教育活动，帮助孩子们排
除在学习、人际交往等方面的心理障碍。



4、与南京“陶老师心理咨询工作站”建立起业务联系。以目
前各校心理咨询队伍为基础，建设完善的陶老师心理咨询工
作站，组织学习南京“陶老师心理咨询工作站”和长春校园
心理剧的成功经验，运用网络媒体等多种方式普及心理健康
尝试，做好心理健康咨询。

5、注重发挥专家学者作用，培养未成年人心理健康教育人才，
招募心理健康教育志愿者，形成专兼结合的心理健康教育队
伍。

阳光心理健康成长篇四

各学院（部）要高度重视，围绕“觉察自我悦纳心灵”这一
主题，积极参加学校层面的活动，并配套开展具有学院（部）
自身特色的相关活动，积极推动学院心理健康教育工作，并
于6月1日前向学校心理健康教育与服务中心报送活动总结备
案。

阳光心理健康成长篇五

高中三年，正是人生成长成熟的关键时期，这一时段的身心
健康尤其需要关注。身体上，这一时期的学生正处于生长发
育的关键时期，但却缺乏充分照顾自己的能力和意识。心理
上，高一学生正处于心理变化的过渡时期，面对新的学习生
活和学习、家庭以及交友等带来的心理压力，有些学生会有
焦虑烦躁、迷茫不安的消极反映。因此，组织开展身心健康
主题班会活动，是每一位同学明确身心健康的重要性和如何
维护自身的身心健康。


