
关爱自我，从“心”开始

——龙山县第一职业中学 5.25 心理健康月活动案例

一、案例概要

王安石的“爱己者，仁之端也，可以推以爱人”，奥斯卡·王尔德的“爱自

己是终生浪漫的开始”，告诉我们关爱自我十分重要。卓别林的《当我真正开始

爱自己》，让我们看到了懂得关爱自我后幸福感的提升与心灵的成长。而当前新

冠疫情给当代青少年带来的巨大心理冲击，飞速发展的社会为青少年带来的更大

的压力、机遇与挑战，让我们意识到自我关爱已经从幸福人生的追求变成了一种

基本的生存行为。因此，我们将本次心理健康月活动的主题确定为“关爱自我，

从‘心’开始”，旨在唤醒学生自我关爱意识，引导学生关爱自我。

秉承着育人先育心，育心先知心的理念，我们从中职生的发展特征出发，结

合我校中职生现状，设计相关活动。坚持全员参与、家校共育、“三位一体”的

原则，由点到面，设计全方位覆盖的心理健康月活动。具体活动安排如下：

活动对象 活动内容 活动时间 活动负责人

全体师生

《关爱自我，从“心”开始》

心理健康月启动仪式
5月 9日 张媛、向丽芳、张雪琴

宣传栏《心理健康知识》 5月 10 日-5月 30日 向丽芳

《关爱自我，从“心”开始》

校园之声广播

5 月 11 日，5月 18

日，5 月 25 日
张雪琴

《关爱自我，从“心”开始》

国旗下讲话
5 月 16 日 张雪琴、杨薇

《关爱自我，从“心”开始》主题班会 5 月 18 日 张媛、张雪琴、向丽芳、

《关爱自我，从“心”开始》

心理游园会
5 月 23 日 张媛、向丽芳、张雪琴

中职三年级

学生
《知己知彼，迎战高考》考前讲座 5 月 20 日 张媛

中职二年级

学生
《关爱自我，从“心”开始》征文评比 5月 18 日-5月 30日 张媛、向丽芳、王青林

中职一年级

学生

《关爱自我，从“心”开始》手抄报评

比
5月 18 日-5月 30日 张雪琴、王青林

中职一年级

学生
《了解抑郁症》心理健康讲座 6月 5日 杨薇

中职一、二年级

心理委员
《携手共进，并肩同行》心理委员培训 5 月 19 日 张媛、张雪琴、向丽芳、

全体学生家长
组织收看《成长不烦恼——湖南省中小

学生心理健康专题课》第二季
5 月 31 日 王青林



在学校领导的支持下，通过心理老师的努力，班主任的配合，与学生的积极

参与，本次心理健康月活动圆满结束并受到了学生、老师、家长的一致好评。

二、主要做法

在案例概要中，我们提到，根据学生的发展特征，针对不同对象，设计了相

应的活动。为了使活动能够真正有利于学生的成长，我们从唤醒意识、体验感悟、

成长应用的理念出发，对活动进行了精心的设计，并用心安排活动时间，最后将

本次活动划分为层层递进的四个篇章。

第一篇章：“心”起点。由“关爱自我、从‘心’开始”心理健康月活动启

动仪式正式拉开序幕。同时开展心理健康专题讲座、主题班会，利用国旗下讲话、

校园之声广播站进行推广。进一步宣传心理健康知识，唤起关爱自我意识，提供

关爱自我方法，在学生心中埋下“关爱自我”的种子。

活动一：心理健康活动月启动仪式。

5月 9日，本次启动仪式由主管学生德育工作的鲁承鹏副校长主持，在启动

仪式上，鲁校长宣读了《关爱自我，从“心”开始》活动倡议书，介绍了本次活

动的主要内容，激起学生对活动的兴趣。

心理健康月启动仪式



活动二：心理健康知识宣传

自 5月 10 日起，在学校主干道上放置心理健康知识宣传展板，在课间、午

休、晚饭后，吸引学生、老师驻足阅读，营造良好的校园氛围，宣传心理健康知

识。

心理健康知识宣传栏

活动三：校园广播之声传递关爱自我之音。

自 5月 11 日开始，连续三周，将原定于每周三的“健康心理，精彩人生”

栏目播报内容聚焦于“关爱自我”，以学生之口，从学生自身的角度，诉说关爱

自我的重要性，传递关爱自我的方法，号召全体师生关爱自我。

校园之声广播



活动四：国旗下讲话

5月 16 日，20 级师范 1班的周颖超同学做了以《关爱自我，从“心”开始》

为主题的国旗下讲话，她从自身经验出发，与同学们分享了自我关爱的意义，中

职生如何更好的关爱自我等内容。使关爱自我的话题再一次在师生间推向高潮。

国旗下讲话

活动五：主题班会

经过启动仪式的预热，校园广播之声、国旗下讲话的宣传、号召，关爱自我

已经成为了学校里的热门话题，学生的内心获得了一定的触动。这时候，利用每

周三的班会课，开展主题班会，为学生提供分享、探讨的机会，使前期活动中的

触动与收获得到升华与内化。同时，在班会活动中，将征文比赛、手抄报评比的

任务分别布置给学生，保持“关爱自我”话题不止，学生对“如何关爱自我”的

思考不停歇。

主题班会



活动六：专题讲座

针对不同学生群体的不同需求，我们开展了高三考前讲座、高一心理健康专

题讲座。

5 月 20 日，对即将参加对口升学考试的学生进行高考前讲座，帮助他们更

好的应对高考。

6月 5日，我们有幸请到了湘雅附二医院精神卫生研究所的在读博士研究生

郝玉竹，从专业的角度为中职一年级学生解读了抑郁症以及抑郁症的预防。我们

还邀请了城区其他学校的心理老师同听讲座，实现资源共享。

心理健康专题讲座

第二篇章：“心”体验。此篇章以心理游园会的形式开展，根据中职生心理

发展特征，设计相应活动，旨在让学生在游戏中感悟关爱自我的意义，感受不同

的关爱自我方法。根据中职生的培养目标，我们将心理健康月活动与学生技能结

合起来，开展了富有中职学校特色的心理游园会活动。

此次心理游园会共设“心”诉说、“心”挑战、“心”展示三个区域。

区域一：“心”诉说。开展“心情树洞”活动，给有需求的学生提供诉说的

渠道。在本区域，我们还设置了集思广益墙，收集学生在情绪低落时采用的调节

方法。帮助学生体会到不良情绪人人都有，用正确的方法调节才是关键。

区域二：“心”挑战。设置对于中职生而言难度适中的挑战游戏。如两分钟

内完成七巧板、两人五子棋、投壶等。这些活动，是中职生非常感兴趣的，同时，



也是他们通过努力可以完成的。学生通过不断的尝试、不断的努力、成功的挑战，

提升了学生的自信心。我们为完成挑战的同学提供了奖券，不同奖券的数量提供

不同等级的奖品兑换，这不仅提升了学生的挑战欲望，也强化了成功体验。

区域三：“心”展示。利用学校“职业宣传周”活动，为学生提供展示专业

技能的机会。

许多中职生已经习惯了“差生”的标签，然而，衡量个体的标准并非只有单

一的学习成绩。“心”挑战、“心”展示活动旨在为学生提供多元的成功机会，

帮助中职生看到自己身上的闪光点，提升自信心，发现更丰富的自我。

“心”体验活动

第三篇章：“心”成长。通过手抄报制作，征文比赛的形式，帮助学生将“心”

起点、“心”体验中的收获进行升华与内化，并应用于日常生活与学习，实现自

我关爱种子的生根发芽。



第四篇章：“心”纽带。为了使未来学校心理健康工作更有效的开展，我们

还特别设计了第四篇章“心”纽带。

我们对各班心理委员进行岗位培训，有效地发挥其在教师与学生间纽带作用。

组织家长观看《成长不烦恼——湖南省中小学生心理健康专题课》第二课，

家长教育意识的提升是学校教育有效开展的有力保障。

班级心理委员培训



三、效果启示

（一）活动特色与成效

1、活动层层递进，由外向内，从唤醒学生自我关爱意识到体验自我关爱意

义、自我关爱方法再到个人成长与生活应用，让学生在心理健康月活动中真正有

所得、有所获。

2、与学校的“职教宣传周”活动相结合，结合中职生心理发展特征，打造

具有职校特色的心理健康月活动。

3、多种方式评估活动效果。（1）从学生的参与度评估活动效果。在游园会

活动中，每一区域的活动都有大量的学生排队参加，我们准备的五百份奖品也在

1小时内就兑换完毕。征文比赛、手抄报评比活动中，上交作品数量多，质量高。

班级心理委员评估本班学生活动参与积极性。活动月开展前，为班级心理委员发

放学生参与度评估细则，班级心理委员观察本班学生互动参与情况，如实填写学

生参与度评估表，帮助学校心理老师评估活动效果。（2）随机问卷调查。借助

心理委员的桥梁作用，在各班随机发放问卷调查，评估活动效果。问卷包括学生

对活动的满意度，以及自我关爱的相关内容。

（二）活动反思

1、充满职校特色的心理健康月活动充分体验出了我校育人先育心，育心先

知心的教育理念。

2、突出三全育人。全面育人，全程育人、全方位育人指出，学校所有部门、

所有教职工都负有育人的职责，强调育人要贯穿学生学习成长的全部过程，强调

学生的全面发展。在今后的活动中，可以充分调动班主任、科任老师力量，实现

全面育人的同时，也可实现全程育人。

在未来的心理健康教育工作中，我们将不忘初心，继续前行；不断探索、勇

于尝试，逐步实现心育的“三位一体”化与常态化发展，有效提升学生心理健康

水平。

活动组织人员名单：张媛、张雪琴、向丽芳、王青林、杨薇




