
2023年心理健康活动 心理健康活动参加
心得体会(精选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。
相信许多人会觉得范文很难写？以下是小编为大家收集的优
秀范文，欢迎大家分享阅读。

心理健康活动篇一

在现代社会，人们的生活节奏越来越快，压力也越来越大，
心理健康问题日益突显。为了提高人们的心理抗压能力和促
进心理健康，许多心理健康活动得到了广泛的开展和推广。
我有幸参加了一次心理健康活动，并从中收获了很多，下面
我将分享一下我的心得体会。

第二段：活动内容及体验

这次心理健康活动是一次团体辅导活动，内容主要是通过游
戏、交流、思考等方式帮助参与者认识自己、缓解压力、平
衡心态。我首先参与了一项游戏，游戏中要求我们通过相互
合作，互相扶持，解决一些困难，这让我深刻地体会到了团
队合作的重要性。在游戏中，每个人都能够尽情地发挥自己
的优势，同时也学会了聆听他人的声音和尊重别人的意见。
此外，活动还有一些小组讨论环节，大家可以对自己的问题
进行分享，通过倾听他人的经验和建议，我深感到了团体辅
导的力量。

第三段：心理收获

参加这次心理健康活动，我不仅在游戏和交流中获得了快乐，
更重要的是对自己的心理状况有了更深入的了解。通过和他
人的互动，我发现自己在处理与他人关系时存在着一些问题，
比如缺乏沟通能力、自我封闭等。通过这次活动，我学到了



一些有效的沟通技巧和自我调节方法，学会了如何平衡工作
和生活，如何处理人际关系，这对我的心理健康有了明显的
改善。

第四段：行动计划

参加心理健康活动后，我深刻地意识到心理健康是平衡自己
个人需求和社会压力的重要组成部分。为了保持这种健康的
心理状态，我决定制定一个行动计划。首先，我将定期参加
心理健康活动，通过学习和交流不断提升自己的心理素质。
其次，我会学习更多的心理调适方法，比如冥想、放松训练
等，以更好地管理自己的压力。最后，我会注重与他人的沟
通和建立良好的人际关系，保持良好的社交圈子。通过这些
具体的行动，我相信自己的心理健康将得到更好地保障。

第五段：总结

通过参加这次心理健康活动，我深深地认识到了心理健康对
于个人的重要性。只有心理健康，我们才能够更好地应对挑
战，更好地生活。通过游戏和交流，我不仅乐在其中，还获
得了对自己的深层次了解。通过制定行动计划，我将继续努
力保持良好的心理状态，并分享这些心理健康的经验和方法，
传递积极的心理力量。

心理健康活动篇二

身体和心理的健康状况是我们人类生命中最重要的两个方面。
在现代生活中，人们面对着越来越多的身体和心理问题，因
此有必要采取一些行动来保持健康的身体和心理状态。其中
最重要的方法是参加身体和心理健康活动。在本文中，我将
分享一些在参加身体和心理健康活动中所获得的体验和心得。

第二段



身体健康活动对我们的身体健康非常有益。我经常参加一些
户外健身和有氧锻炼，比如慢跑和瑜伽。这些活动有助于增
强我的体力和耐力，同时缓解压力和疲劳。另外我还尝试了
一些新的运动项目，比如登山和击剑，这些活动不仅有趣，
还有助于开拓我的视野和挑战自我。

第三段

参加心理健康活动也对我的生活产生了积极的影响。我最近
开始接受心理疗法，并参加了一些线上心理健康课程。这些
活动有助于我了解自己的情绪状态和意识形态，并提醒我如
何有效地沟通和处理人际关系。此外，我还参加了一些冥想
和瑜伽课程，这些活动有助于我放松身心，促进内心平和。

第四段

参加身体和心理健康活动不仅有助于我个人的健康，还有利
于我与他人的互动关系。通过与其他人分享活动和经验，我
能够更好地理解他们的想法和感受，并从中受益。此外，我
还能够通过和不同背景的人合作来获得新的技能和见解，这
在其它方面也会为我创造价值。

第五段

总之，通过参加身体和心理健康活动，我感到更加积极的生
活态度和身体状态，能够更好地处理生活中的压力，并更加
有效地与他人互动。在未来，我将继续积极参与这些活动，
并推荐给我的家人和朋友，希望他们也能从中获得价值。

心理健康活动篇三

【活动目标】

1、知道夏天到了，吃冷饮会能够降温，使身体凉快。



2、学会棒冰的简单搭建。

【活动准备】乐高积木、棒冰照片。

【活动过程】

1、提出问题

师：孩子们，现在的天气啊越来越热了，那你们知道现在是
什么季节吗?那春季之后是什么季节呢?p：你们知道的小常识
可真多啊!

师：在夏天的时候你们最喜欢吃什么呢?那你们平时吃的棒冰
都是哪里来的呢?

2、观看视频

师：看来你们家的棒冰都是买来的啊?那你们有没有看到过或
者是自己动手做过呢?愿不愿意和大家一起分享一下呢?p：你
们的课外生活可真丰富啊!

师：那你们想不想一起来动手做一下呢?那我们一起来看个视
频学习一下怎样自己做棒冰吧!

3、幼儿描述

(1)师：我们不仅自己吃过棒冰，刚才还看了棒冰是怎样制作
的。那你们能不能和大家一起来分享说一下你们吃过的棒冰
都是什么样子的。(幼儿自由描述)p：你们吃过的棒冰可真是
多啊，可是也不能多吃哦!

(2)出示图片，师：我也喜欢吃棒冰，我还把他们拍成了照片，
看看你们有没有吃过这些。



4、幼儿自己搭建

(1)师：我们小朋友已经吃过或看到过这些棒冰了，现在老师
想请我们小朋友动动你们的小手，来尝试搭建一下你们看到
过的棒冰是什么样子的。比比哪个小朋友搭建得又快又好看。

(2)待幼儿搭建好之后，请幼儿为自己所搭建的棒冰取个好听
的名字，并且让幼儿为自己的棒冰设计一段好听的广告词，
介绍一下你的棒冰有什么特别之处。p：你们不仅小手能干而且
还为自己的棒冰取了这么好听的名字和广告词，相信你们制
造出来的棒冰一定能大卖。

5、拷贝不走样

师：刚才老师接到了一个来自乐高王国的电话，国王告诉我，
他们的棒冰卖断货了，想请你们这群能干的小朋友来帮忙制
造冰棍，你们愿意吗?(教师出示冰棍)我从王国那借来了一支
棒冰，请小朋友一起来搭建，一定要搭建得一样才能帮助乐
高王国解决困难。

6、作品对比

师：你们仔细观察一下有什么不一样的地方，应该怎样改造
就能和乐高王国的棒冰一样了。

7、创意搭建

8、教师小结

p：能够帮助国王解决困难你们真的很厉害，而且还能发挥自
己的创意。国王决定奖赏你们，选出了今天的创意王(设计师、
智慧星、点子王、创意之星、小能手、建筑师)。

夏天再热我相信小朋友们都不会怕了吧，因为你们自己都会



做棒冰啦，回去之后你们可以把这个好消息告诉爸爸妈妈哦，
我们动手也给他们做一个吧!

1.心理健康活动课教案

2.幼儿心理健康活动教案

3.中学心理健康教案

4.心理健康教案及反思

5.《做快乐的小学生》心理健康活动教案

6.大班健康教育教案

7.关于心理健康的教育教案

8.初中心理健康教案内容

9.中班心理健康教案：开心枕

10.心理健康教案《我是谁》

心理健康活动篇四

“5.25”是我国“大学生心理活动日”，“5.25”谐音“我
爱我”,意为要认识自我，接纳自我，能体验到自我的存在价
值，乐观自信。

校大学生心理健康月活动主题，结合学院自身特色，积极开
展有关心理活动，宣传普及心理健康知识，引导学生调动自
身的积极力量，汽车与机械工程学院朋辈心理工作部特举办
此次手语操比赛活动。

阳光心理相伴十年



汽机学院全体同学(以班级为单位)

xx年5月21日

学生活动中心二楼舞厅

(一)前期准备

1、召开各班心理委员会议，安排活动相关事宜。

2、各班心理委员抽签决定其参赛曲目及顺序，并组织本班同
学积极排练。

3、5月14日安排预演。

4、邀请嘉宾评委。

(二)活动流程

1、由主持人介绍嘉宾评委，介绍评分标准。

2、比赛正式开始。

3、嘉宾点评。

4、颁奖。

颁发学校奖状

一等奖2项、二等奖4项、三等奖6项

1、手语表现：手语动作标准、到位，与音乐节拍配合良好，
整个表演过程流畅、整齐。(4分)

2、表演形式创新：表现形式灵活多样，有队形的组合、变化，



衔接流畅自然。(2分)

3、现场感染力：手语表演中情感表达恰当，能够较好地表现
出歌曲的情绪和意境，能调动现场观众的气氛。(2.5分)

4、服装及精神面貌：服装统一、整洁；精神风貌良好，较好
表达活动主题。(1.5分)

汽车与机械工程学院朋辈心理工作部

心理健康活动篇五

xx年xx医学院发起大学生学科竞赛活动，并将每年的5月定为
大学生学科竞赛活动月。

xx年，团中央、全国学联向全国大学生发出倡议，把每年的5
月25日（谐音“我爱我”）确定为全国大中学生心理健康日。
在社会竞争日趋激烈，升学、就业压力越来越大今天，大学
生的心理健康问题已成为人们关注的焦点。

1、积极响应团中央、全国学社联的号召，促进思想更新，与
时俱进，为中南大学心理教育工作做出应有的贡献。

2、为广大在校学生拓宽社交面提供广阔的平台。

3、提高学生的自我认知能力、解决问题的能力、合作能力等

4、增强学生在自我心理认知方面的能力，关注自身的心理建
设。

大学是人生历程中的黄金时期，在这段时光隧道中，我们播
种理想与希望，收获成功与喜悦，同时也感受挫折与痛苦。

高等学校担负着培养高素质创新人才的光荣任务，大学生心



理健康教育事关高等学校人才培养工作的成败。高素质创新
人才，不仅要有良好的思想道德素质、文化素质、专业素质
和身体素质，而且要有良好的心理素质。

心理健康教育是适应现代教育改革的需要，也是适应学生个
体发展的需要，同时还是适应未来社会对人才的需要。学校
对学生的教育不仅仅是指对学生学习的教育，还应包括对学
生心理素质的教育。

作为525心理健康教育系列活动的一个新兴活动，经历了去年
的尝试，本次活动目的更为明确，旨在提高我校学生的综合
素质。在活动之时让大家对大学生的心理健康有进一步了解，
加强我校心理健康知识的宣传教育，营造健康向上的良好氛
围，全面提高我校大学生的心理素质，帮助大学生完善人格、
快乐成长，帮助大学生加强心理健康意识，学会自我心理调
节，营造健康的校园文化氛围，让大学生学会有效的心理调
适技能与方法，从而增强大学生认识自我、悦纳自我、发展
自我和完善自我的能力。通过大型的'讲座、趣味游戏等活动，
让长医学子放松心情，放飞自我，培养我校大学生良好的心
理品质和自尊、自爱、自律、自强的优良品格，帮助大学生
提高心理素质，开发心理潜能，培养创新精神，以健康向上
的姿态迎接机遇、挫折的挑战。

“525——健身健心”

xx年5月1日-xx年5月31日

全校学生

（一）、互联网心理健康知识答题抽奖活动

时间：5月1日—5月22日

1.心理协会制作一份含20个单选题的试卷(试卷总分100分，



每题5分)

2.计算机系宣传部将其做成网上试卷(即将试卷内容包含一个
网络链接)

5.学生在5月20日前通过点击网络链接参与答题，

6.计算机系在5月21日将结果统计，将70分以上的活动参与者
信息制成纸骰

8.活动设一等奖一名，奖品为智能手机。活动设二等奖二名，
奖品为200元联通话费充值卡。活动设三等奖三名，奖品
为8gu盘一个。奖品由计算机系负责。

活动人员安排：

负责人：汤xx

监督人员：袁xx

(二）、心理健康知识宣传

时间：5月1日—5月31日

由心理咨询中心与心理协会搜集科普心理学知识的资料，通
过网上宣传与线下宣传来进行宣传准备好的心理健康知识。

2、参与人数问题

若参与人数超出预期，则应临时摊点提供结伴而行的同学进
行游戏，礼品则由相关负责人员加紧到预先商榷好的地点购
买；若参与人数不足，则加大宣传力度，派出更多工作人员
到校内各地进行宣传。



1．颁发奖品时主持注意活跃气氛。

2．过程中监督各个工作人员，尽量减少作弊行为。

3．序维持人员注意做好人群分流工作，避免过度拥挤。

4．摆点地点等人流较多的时间段，所有工作人员必须到位并
时刻集中精力工作。

5．发生情况由工作负责人员共同商讨解决。

6.现场建立一个奖品摆放地点，并且讲述抽奖规则。

主办方：xx医学院

承办方：各院系

活动顾问：何xx

活动策划与统筹：袁xx


