
大连科技学院学生处文件
大科学发〔2025〕68 号

关于开展大连科技学院 2025 年“5·25”心

理健康教育月系列活动的通知

各二级学院并校内各单位：

为深入学习贯彻党的二十大和二十届二中、三中全会精

神，落实《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行

动计划(2023-2025 年)》要求，进一步加强我校学生心理健

康教育，提高大学生心理健康水平，促进身心健康发展。我

校将以“5·25”大学生心理健康日为契机开展心理健康系

列活动。具体活动安排如下：

一、活动主题：

心育暖阳 逐梦远航

二、活动时间

2025 年 5 月 10 日-6 月 10 日

三、活动内容
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（一）第四届素质运动会——暨大连科技学院“5·25”

心理健康教育月开幕式

为进一步丰富学生的校园生活，引导学生养成坚持锻炼

的良好习惯，全面提升学生的综合素质，拓宽学生“第二课

堂”活动形式，挥洒青春活力，彰显昂扬斗志。我校将举办

第四届素质运动会——暨大连科技学院“5·25”心理健康

教育月开幕式活动。本次素质运动会以累计积分形式进行，

项目主要包括：移花接木、碰撞球、动感五环等 10 项团体

项目。

1.活动时间：2025 年 5 月 22 日

2.活动地点：校运动场

3.参加人员：各二级学院辅导员及学生代表

4.活动项目及评分标准另见秩序册与详细通知

（二）心理委员选拔及系列培训

心理委员培训是进一步完善“学校－学院－班级－宿

舍”四级预警防控体系的重要举措，将为我校心理健康工作

的顺利开展奠定坚实基础。此次培训采取线上线下培训相结

合的方式，通过“全国高校心理委员工作平台”开展线上学

习，培训课程包括《心理健康的标准》《心理委员的角色定

位》《常见心理问题的症状及识别》等 14 个专题视频，每

个专题视频学习结束后需进行专题测试，完成配套试题且测

试总分达到 85 分则视为认证通过。认证通过后可获得由中
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国心理学会心理学标准与服务研究委员会等单位颁发的合

格证书。希望以此为契机，持续助力心理委员素质提升与专

业成长，为大学生的心理健康保驾护航，共同营造积极健康

的校园心理环境。

（三）心育暖阳•逐梦远航——心理嘉年华活动

呼应“我爱我”心理健康日主题，通过活动强化学生“自

我关怀是终身成长的起点”这一核心理念。通过趣味化、沉

浸式的活动设计，将心理学知识融入生活场景，帮助学生在

互动中理解心理健康的重要性，掌握情绪管理、压力调节等

实用技能。在本次嘉年华中既有科学有趣的心理知识学习，

也有酣畅淋漓的运动解压，更有专业心理咨询师为同学们守

护心灵晴空，帮助同学们宣泄负面情绪，唤醒积极心理能量，

增强心理韧性。

1.活动时间：5 月 22 日

2.活动地点：一食堂前小广场

3.具体活动项目

（1）祝福盲盒·交换温暖

参与者匿名写下对陌生人的一句真诚赞美或祝福（如：

“考试加油！你超棒！”“今天记得对自己微笑”）。写好

的祝福投入“祝福盲盒箱”，视为一次“善意存储”。从另

一个盲盒箱随机抽取一张他人写的祝福卡片，完成“善意交

换”，让未知的温暖与你不期而遇。在这场双向奔赴的善意
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交换中，治愈他人，也温暖自己。纸短情长，用一句话联结

心灵，让校园多一份温柔的力量。你永远不知道，下一张卡

片会如何温暖你，快来参与吧！

（2）留下你的笑脸——用色彩解码心灵，让笑容温暖

校园

邀请同学们用色彩与线条开启一场心灵对话！无需绘画

技巧，只需从盲选彩笔中捕捉当下情绪（例如：用红色点燃

热情，用蓝色沉淀思绪，用黄色记录欢愉），闭眼回忆美好

瞬间，让潜意识随线条自然流淌，完成一次与内心的温柔对

话。参与即获治愈系礼物，建立“积极行为——正向激励”

的条件反射，强化“自我表达值得被奖励”的心理认知。笑

容本无标准答案，你的独特形状，就是心灵此刻最好的模样。

快来用色彩与线条，书写属于自己的心理治愈方程式吧！

（3）心海探秘，智趣同行——心理知识竞答挑战赛

你想通过趣味十足的挑战解锁心灵奥秘吗？想收获精

美好礼吗？“心海探秘，智趣同行——心理知识竞答挑战赛”

重磅来袭！在这里，你将化身心灵探险家，穿梭于心理学的

奇妙世界，从情绪管理到人际沟通，从梦境解析到人格奥秘，

每一道题目都是打开心门的钥匙。答题闯关不仅能提升心理

知识储备，还有机会带走超多礼物！快来集结你的智慧，踏

上这场充满惊喜的心理探索之旅，下一个 “心理知识达人”

就是你！
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（4）滑走烦恼——让运动分解焦虑

生命在于运动，现代社会的生活压力不可避免地会给我

们带来疲惫和焦虑，而体育运动是一种很好的减压方式。当

我们参与体育运动时，身体会释放出大量的内啡肽，这是一

种天然的荷尔蒙，有助于缓解压力和焦虑。在运动的过程中，

我们也可以暂时抛开烦恼，专注于活动本身，调整心情，达

到身心放松的效果。邀请同学们参加滑雪机挑战，我们以运

动为解码器，将虚无的焦虑拆解为可燃烧的卡路里，让参与

者亲眼见证心率飙升时多巴胺如何“反杀”皮质醇。这不仅

是情绪急救站，更是让快乐分泌看得见、摸得着。从此，压

力与焦虑不是枷锁，而是等待被你重新定义的动能！

（5）心流解码器：行为盲盒实验场

欢迎同学们进入“行为解码实验室”，在这里，你将通

过盲盒抽取随机组合的姿势、工具与动作——可能是“金鸡

独立举彩虹伞背圆周率”，或是“蜷缩成婴儿抱尖叫鸡学猫

叫”。每个挑战都是精心设计的心理学沙盘：用非惯用手抽

签激活右脑创意，用超人姿势提升自信激素，在笑声中打破

“完美主义”枷锁。成功完成将获得毛绒玩偶等惊喜，失败

也有安慰奖护航。这不仅是游戏，更是一场安全区的温柔爆

破：当身体适应了不可预测的组合，大脑便悄然学会把生活

的不确定性转化为创造性可能。快来三分钟解锁你的“心理

弹性开关”，让压力在滑稽动作中灰飞烟灭！
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联系人：赵锦 联系电话：86245033

大连科技学院学生处

2025 年 5 月 10 日

大连科技学院 学生处 2025 年 5月 10 日印发


