中职学生心理健康教育主题活动设计方案

一、活动主题
“心向阳光，匠心筑梦”——中职学生心理健康成长主题活动
二、指导思想
以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻党的教育方针，落实立德树人根本任务。遵循中职学生身心发展规律，坚持育心与育德相结合。普及心理健康知识，提升学生心理韧性与情绪调适能力，引导学生正确应对学业、人际及职业发展中的挑战。构建学校、家庭、社会协同育人机制，培育学生自尊自信、理性平和、积极向上的健康心态，为培养高素质技术技能人才奠定心理基础。
三、学情分析
活动对象： 中职阶段一、二年级学生（约15-18岁）。
心理特征分析：
1.自我认同感低：多数学生普遍存在消极自我认知，自我评价偏低，自信不足，对未来感到迷茫。
2.情绪波动较大：处于青春期中后期，情绪波动较大。同时，缺乏安全感和有效沟通技巧，易产生宿舍矛盾、小团体排挤等问题。
3.心理困扰突出：较早面临专业学习和就业压力，对前途担忧。部分学生的厌学、沉迷手机等行为背后，往往隐藏着适应不良、抑郁或焦虑等深层心理困扰。

四、活动目标
1.认知目标：能够识别并区分常见的心理问题类型（适应不良、强迫、抑郁、焦虑、恐怖）；了解心理健康的基本标准及心理问题的主要成因。
2.能力目标：学会至少3种有效的情绪调节和压力疏导方法；掌握处理日常人际矛盾纠纷的基本原则与沟通话术；能够初步评估自身心理状态，并知道何时、如何寻求专业帮助。
3.情感目标：增强对心理困扰的接纳度和求助意识；减少对心理问题的污名化认知；提升自我关怀能力，重建积极的自我认同与未来职业期待。
五、活动时间与地点
时间：共 3 课时（约 120 分钟），建议分两次进行（如：第1-2课时为集中讲授与互动，第3课时为情景演练与总结）。
地点：多媒体教室或团体辅导活动室（座位可灵活分组）。
六、活动内容与过程设计		
第一环节：破冰导入——情绪天气预报
1. 教师引导学生用“天气”形容自己当下的心情（如：“我今天是多云转晴，因为……”）。
2. 引出观点：心理状态就像天气，有晴有雨是常态，关键是如何应对。
第二环节：知识普及——认识心中的“小怪兽”
1. 常见心理问题识别（适应不良、强迫、抑郁、焦虑、恐怖）
2. 心理形成原因	
（一）情景案例呈现：展示贴近中职生活的5个短案例
	新环境融不进、想退学
	适应不良

	反复检查工具、锁门
	强迫

	长期失眠、觉得活着没意思
	抑郁

	技能考试前心慌手抖、逃避
	焦虑

	不敢当众发言、怕被注视
	恐怖


（二）互动讲解：
①请学生判断案例对应问题类型，教师结合心理学知识澄清定义（重点区分“正常发展性困扰”与“障碍”）。
②心理健康标准讲解：引用“马斯洛心理健康标准”或“中国中学生心理健康量表”维度，强调“适应良好、情绪稳定、自我悦纳、人际和谐”等核心要素。
③心理成因分析：从生物（遗传、激素）、心理（认知模式、人格特质）、社会（家庭、学校、社会环境）三个维度解释，破除“想开点就好了”的误区。
第三环节：技能实训——矛盾不“升级”	
1. 案例重现：播放一段中职生在宿舍因作息、卫生问题引发冲突的微视频。
2. 小组讨论：每组抽一个矛盾情境卡片（宿舍/社团/实习小组），讨论“如果是我，会怎么处理？”
3. 工具教学：教师总结“非暴力沟通四步法”
	观察
	描述事实，不评价
	这周你有3次晚上11点还在外放音乐

	感受
	表达自己的情绪
	这让我感到很难入睡，有些烦躁

	需要
	说出自己的需求
	我需要一个安静的休息环境

	请求
	提出具体可行的请求
	你能否从明天开始，11点后戴上耳机？


4. 角色演练：两组学生上台，用此方法重新演绎矛盾解决过程。
第四环节：立体护航——塑造健康的心理生态	
1. 塑造健康心理（核心策略）
2. 发挥家庭教育作用
3. 注重同伴关系
4. 突出学校教育地位
5. 积极优化社会环境	
（一）个人层面：教授“心理韧性训练三件套”
①正念呼吸（现场体验2分钟）；
②优势清单（每人写自己3个优点，同桌互换添加）；
③行动派计划（SMART原则制定一个小改变）。
（二）家庭层面：播放家长代表录制的微视频《爸爸妈妈想对你说》，呼吁家长“多倾听、少评判；多陪伴、少指责”；发放《给家长的一封信》，指导亲子沟通技巧。
（三）同伴层面：倡导“同伴支持员”制度，介绍如何识别同学危机信号、如何有效陪伴和转介。强调“不嘲笑、不孤立、不传播”。
（四）学校层面：公布学校心理辅导室预约方式、心理热线；介绍本学期将开展的团体辅导（如“社交焦虑训练营”“抗挫力工作坊”）。
（五）社会层面：列举本地青少年心理援助热线（如12355）、精神卫生中心公益资源；破除“看心理医生就是有病”的社会偏见。
第五环节：总结升华——我的承诺与资源地图		
1. 心理资源地图：每位学生在卡片上写下“当我心情不好时，可以找的三个人（信任的同学、老师、家人）或三个地方（心理室、咨询热线等）”。
2. 集体宣誓/共同承诺：教师带领全班朗读一段简短的心理成长宣言（例：“我接纳自己的不完美，我勇敢面对情绪的起伏。需要帮助时，我会伸出手；看到他人有难时，我愿递出光。”）
3. 教师总结：心理健康不是永远快乐，而是有力量与痛苦共处。愿每一位未来工匠，既锤炼技能，更锤炼一颗坚韧明亮的心。
七、活动准备
1.教师准备：
制作多媒体PPT（含案例、图片、微视频、心理资源清单）。
录制/剪辑家长寄语视频，准备角色扮演所需的情境卡片、角色标识。
印制《给家长的一封信》、《我的心理资源地图》卡片、讨论记录单。
提前熟悉学校及当地心理援助资源信息。
2.学生准备：
提前思考自己或身边同学遇到过的“情绪低谷”或人际矛盾（不需实名，用于案例讨论）。
3.场地物资：分组桌椅（5--6人一组）、白板或大尺寸便签纸、记号笔、轻音乐播放设备。
八、注意事项
1.避免二次伤害：讨论案例时严禁针对班里某位同学的真实情况进行公开“对号入座”式分析。
2.营造安全氛围：强调保密原则（分享出的个人信息不离开教室），尊重不同观点，禁止嘲笑他人困扰。
[bookmark: _GoBack]3.资源真实可用：提供的所有求助热线、地址需提前确认有效，并确保学生知晓使用流程（如是否需要预约、费用等）。
