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拥抱最美的自己

——湖南省保靖民族中学心理健康教育活动月案例

一、案例概要

作为青年初期的高中生，正处在从幼稚的儿童期向成熟的青年期过渡的时

期，处于与儿童的外界获得时期相对应的内部获得时期，在理智、情感、道德

和社交等方面，还处在人格化的过程中，生理与心理、心理与社会关系的发展

是不同步的，具有异时性和较大的不平衡性。所以，对高中生的心理健康教育

是非常重要的，可以培养其抗挫折能力、抗自卑心理、提高认知能力、学会自

我心理疏导等，让学生充分了解自己积极的、发展的、闪光的、可爱的那一

面，从而学会与自己的不良动机作斗争，拥抱最美的自己。

因此，我校确定本次心理健康活动月以“拥抱最美的自己”为主题，开展

一系列活动，帮助学生形成良好的个性，让他们能在最美的年华，绽放最美的

青春。

具体安排如下：

参与对象 活动内容 时 间

高一、高 团体辅导 4月 10—17 日

全校学生 冷暴力手抄报 4月 30 日

“心理”有话我要说 5月 12 日

高二艺术 心理话剧比赛 4月 30 日

高三年级 心愿卡、“感恩一路有你” 5月 25 日

团辅“拥抱最美自己” 5月 17 日

部分家长 线上课《做孩子的赋能人》 5月 25 日

心理健康“倡议书” 5月 20 日

班主任 班主任素养大赛、主题班会 5月 14—16 日
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二、主要做法

（一）活动多样

1.团体辅导

“单丝不成线，独木不成林”。生活在集体中，就要学习如何与人相处，

敞开心扉，主动接纳，学会沟通，树立积极主动的人际交往态度，才能收获真

正财富。为培养学生合作精神和人际沟通能力，4 月 10 日到 17 日，结合学生

特点，我校高一和高二开展了击鼓颠球、你说我话等趣味游戏。寓教于乐，学

生乐在其中，既检视了团队的凝聚力，提高了同学在团队中的参与度与互动程

度，又让同学们体会到了信任、沟通和合作的重要性。

你说我画，沟通很重要

击鼓颠球，配合为主 我们巾帼不让须眉
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2.“拒绝冷暴力”手抄报

“校园冷暴力”主要是指师生或同学间非肢体的攻击行为，具体表现形式

包括歧视、嘲讽、羞辱、漠视、孤立、疏远等行为，最终将对受害者造成难以

恢复的心理创伤。为拒绝校园冷暴力，让学生知道冷暴力的可怕，4月 30 日，

我们面向全体师生开展“拒绝冷暴力”的学习宣讲活动，组织全校学生开展拒

绝冷暴力手抄报活动，并把优秀用品放在学校宣传栏中展出，让同学们明白：

善待别人就是善待自己，“与人为善”，生活就会充满阳光。

刻意的逃避，会伤害到我 一等奖作品《我只是不喜欢说话》

校园暴力手抄报一等奖作品

3.心理话剧

4 月 30 日，在校园艺术节上，高二特长生的心理话剧《父亲》搬上了舞

台，以歌舞的形式，展现的是单亲家庭中，父女俩正确处理青春期早恋，最终

化解隔阂收获亲情的故事。该话剧获得了校园一等奖，并通过网络发布，社会

反响良好。
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面对“父亲的信”孩子后悔了

以歌舞的形式结束话剧

4.为高三学子加油

又是一年毕业季，为激励高三学生创造辉煌，翻开人生新篇章，5 月 12

日，我校开展了“心理有话我要说”的活动。高一、高二年级全体学生以班为

单位，录制多条励志加油片段，呼喊出自己的理想，在为他人加油的同时，也

为自己鼓劲。

高二 16 班全体学生对高三的祝福 学生对未来的规划和祝福
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我们的教师也有“话”想说 学生“心理有话”

（二）高三特别活动

1.减压快闪活动

5 月 25 日，保靖民族中学为高三学子开展减压快闪活动。校园里，操场

上、花坛里、走廊上，2000 余张载满学弟学妹们祝福的彩色卡片随风飘动。吃

完午饭后，高三学子三五成群驻足在彩色卡片前一张张翻阅，时不时跟旁边的

同学分享着让自己感动的文字。百余朵向日葵伴随着老师寄语分布在校园各

处，遇到喜欢的寄语时，高三学子笑着把它和向日葵一起带走，继续勉励自

己。教学楼下，五位高三年级老师戴着眼罩张开双臂，同学们可以自行上前索

要“爱的抱抱”。活动伊始，三两同学你我推诿，观摩一阵后，都放开胆子去

拥抱自己“心仪”的老师，伴随着笑声，空气里都充满了爱的味道。整个快闪

活动持续 30 分钟左右，在欢乐的氛围里落下帷幕。

525 当天的宣传篇 校道上挂满了对高三学子的祝福
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高三学生和“蒙眼教师”深情拥抱，可以自主选择教师进行拥抱

每朵向日葵都送去一句不一样的话语

教学楼里处处有温馨的向日葵 自信的笑容

2.素质拓展

5 月 17 日，高三 1400 多名师生与我校书记、校长全程参与了素质拓展活

动。本次素质拓展训练项目根据学生的身体素质情况而设定的。能激发、调

整、强化、升化参训者的心理、身体、品德素质，使参训者在自信心、责任

感、适应性、创新能力、群体合作精神等方面得到增强。
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学生和老师一起“宣泄情绪” 我们写的是“不负韶华”

师生同乐，吹掉压力

你是我坚强的后盾 我们在努力勾勒我们的未来

（三）多方联动

1.开设了线上家长课堂和微信群

我校向健慧老师针对孩子成长中出现的心理问题，上了多期家庭教育公益

课堂，主要内容是告诉父母，其实孩子最好的玩伴就是自己，另外还开设了家

长微信群，家长们可以随时的在群内分享自己的故事和困惑。
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向健慧老师在线家长课堂

家长微信群里，每日推送教师自己录播的“心灵鸡汤”

2、散发倡议书。

5 月 20 日，家长对心理健康知识的宣传，是一项非常重要的途径，家庭环

境是孩子成长的第一环境，也是不可或缺的一部分，让家长了解心理健康的重

要性共同为孩子的成长守护一片心灵净土。
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家长对孩子的真心话

愿你：乘风破浪

3、教师培训。

立德树人，人人有责。开展第四届班主任素养大赛。我们倡导每个班主

任都是心理辅导员，都是兼职心理健康教师。5月 14——16 日，我们针对早恋

和珍爱生命两个内容，在全校开展班主任主题班会讲座与培训，并要求全体班

主任上课，利用他们与学生亲近的优势，最快最有效的开展一线心理辅导，为

帮助学生顺利度过生理、心理成长的“暴风骤雨”期而共同助力。
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高一 8班 龙春花老师的《感谢有你》 高三 5班 向凤老师正在授课

高一 18 班主题班会《早恋》 高一 6班学生主持的心理班会课

三、效果启示

（一）案例活动特色

1、参与面广。

本次活动得到了我校领导的高度重视，全校师生全力支持并且参与。从 4

月开始规划，5月开始具体实施，我校 4000 多名师生积极参与，氛围感足，其

中高三减压活动《爱的抱抱》得到了保靖电视台的报道，同时发表在新湖南网

站上，在县内起到了一定的引领示范作用。

学生和教师的拥抱
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新湖南对我校高考减压活动的新闻报道

2. 注重实效

我们不光仅仅是对教师和家长进行心理学知识的相关培训和宣传，更多的

是让他们一起参与到我们的活动中，心理活动的设计重在学生的体验，让他们

在氛围中体验其中的道理，重视孩子的情绪和感受，从而达到心灵的触碰的效

果。

3. 多渠道结合。

我们的目标不仅仅坐落在学生层面，针对家长和教师我们做到全员普及心

理健康知识，从小问题着手，反应大智慧，不断地给学生和家长提供“心理鸡

汤”，层层紧扣，达到普及和干预的效果。

（二）、经验启示

1、普及心理知识，全员共同成长。传统教育中忽视最多的就是心理健康教育。

片面的认为学生出现心理问题就只是针对学生，其实不然。学校、家长都是重

要因素，心理知识不能仅仅靠心理健康教师，更应该发动学校班主任教师让他

们全员成为心理辅导员，同时面向家长宣传相关的心理知识，三管齐下，共同

维护学生的心理环境。

2、可行性和时效性相辅相成。心理成长本身是难以预见的，随着年龄的增长学

生也会面临不同的心理困惑，要针对当前学生最为困惑的问题进行回应，做到
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预防心理问题的发生。通过常规的教育训练来培养学生心理品质提高学生基本

素质，具体可以包括：情感教育、人际关系处理、考试焦虑、学习困难、沟通

困难等，课程的设计要由可操作性。

心理健康教育不仅是学生全面发展、可持续发展的需要，也是德育工作的

重要环节。心理健康教育不仅拓展了传统德育的范围，我校心理健康月本着以

预防、疏导为主，在尊重、信任和理解的基础上，促进青少年学生形成健康的

心理和健全的人格。以心理健康活动月为纽带，打造校园健康和谐的氛围，为

孩子的成长保驾护航。

附件：

组织人员名单：

杨源、向健慧、石萍、杨瑞宇（保靖县教体局）、肖寻


