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南充文化旅游职业学院学生工作部（处）文件
南文旅职院学发〔2023〕21号

南充文化旅游职业学院学生工作部（处）
关于印发《第三届“5.25——阅己 越己 悦己”

心理健康教育月活动实施方案》的通知

各系（部、院）、部门：

经报请学院同意，现将《第三届“5.25——阅己 越己 悦己”

心理健康教育月活动实施方案》印发于你们，请按照工作安排，

认真组织实施。

南充文化旅游职业学院学生工作部（处）

2023年 4月 21日
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第三届“5.25——阅己 越己 悦己”心理健康教育月
活动实施方案

一、活动背景

5 月 25 日是全国大学生心理健康日。“5·25”的谐音即为

“我爱我”，提醒大学生“珍惜生命，关爱自己”。核心内容

是：关爱自我，了解自我，接纳自己，关注自己的心理健康和

心灵成长，提高自身心理素质。这样的人才能用尊重、信任、

友爱、宽容的态度与人相处，能分享、接受、给予爱和友谊，

能与他人同心协力。也就是说：爱自己才能更好地爱他人。

二、活动目的

为进一步宣传普及心理健康知识，强化全院师生关注心理

健康、提高心理素质、开发心理潜能的意识，促进全体师生身

心健康发展，第三届“5·25”心理健康教育月将开展系列心理健

康教育活动，进而达到心理育人、活动育人的目的，在全院范

围形成我爱我，关爱自己，关爱他人，从心做起的心理健康教

育氛围。

三、活动主题

阅己 越己 悦己

四、活动组织

主 办：南充文化旅游职业学院学生工作部（处）
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承 办：南充文化旅游职业学院旅游系

南充文化旅游职业学院酒店系

南充文化旅游职业学院文化服务系

南充文化旅游职业学院艺术系

南充文化旅游职业学院经济管理系

协 办：南充文化旅游职业学院学生工作助理中心

南充文化旅游职业学院学生社团心语社

五、活动时间

2021 年 5 月 7 日—6 月 7 日

六、活动地点

南充文化旅游职业学院

七、活动对象

南充文化旅游职业学院全体师生

八、活动内容
南充文化旅游职业学院

第三届“5.25——阅己 越己 悦己” 心理健康教育月活动

阅己

预热活动——5.25心理健康主题班会

“5.25心理健康教育月”活动启动仪式暨心理配乐诗
歌朗诵大赛决赛

经济管理系 5.25开幕式——打开心灵的窗户，拉开
健康的序幕

心理知识问答（文化服务系）

情绪碎纸机（旅游系）

心理健康讲座（酒店系）
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越己

心语心愿（经管系）

阳光心理学校—心理健康教育主题讲座

手抄报绘画（经管系）

电影欣赏：《阿甘正传》（经管系）

心理沙龙（酒店系）

丢沙包（文化服务系）

心语社“优秀社员”评选

夹弹珠、信任背靠背——信任培养小活动（旅游系）

悦己

春天万物复苏，桃花朵朵开（经管系）

最美情诗（旅游系）

“给自己一个拥抱”茶话会（旅游系）

“爱的抱抱”温暖校园行动（文化服务系）

“爱的抱抱”温暖校园行动（艺术系）

沐浴阳光 快乐成长

“我和我的室友”寝室全家福创意大赛

时光邮箱（酒店系）

心语电台

系部“5.25心理月优秀组织奖”颁奖
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九、活动安排

第一篇 阅己

（一）预热活动——心理健康主题班会

责任系部：旅游系 酒店系 文化服务系 艺术系

经济管理系

班会主题：认识自己，接纳自己，超越自己

活动时间：5 月 7 日 19：00

活动地点：各班教室

活动对象：各系学生

活动方式：各班由心理委员自行组织主题为“认识自己，

接纳自己，超越自己”班会活动，帮助同学们认识自己、接受

自己、悦纳自己、继而推至关爱他人，培养同学们健康的心理

素质以作为迎接 5.25 心理健康节的预热活动。

（二）经济管理系 5.25 开幕式——打开心灵的窗户，拉开健

康的序幕

组织机构：经济管理系学生会

活动时间：5 月 5 晚上 7:00（具体时间暂定）

活动地点：东一教学楼 101（具体暂定）

组织单位：经济管理系

活动对象：经济管理系各班班长、心理委员、心理部全体成员
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活动准备：“南充文化旅游职业学院第三届 5.25 心理健康

教育月”宣传横幅两张，宣传海报 5 张，花束 80 束

活动方式：由系部心理健康教育老师负责主持，介绍心理

健康月的由来，并介绍本次心理健康月的活动形式及其重要性，

倡导大家积极配合，并带动身边的同学也积极参与本次活动。

（三）南充文化旅游职业学院第三届“5.25 心理健康教育

月”启动仪式暨心理配乐诗歌朗诵大赛决赛

组织机构：学生工作部（处）

活动时间：5 月 7 日 14：30——17：00

活动地点：学术报告厅

组织单位：旅游系 酒店系 文化服务系 艺术系

经济管理系

活动对象：全院师生

活动准备：一、二、三等奖、优胜奖证书若干

活动宣传：

1、5 日起，通过在食堂、图书馆、各系所在教学楼张贴宣

传海报进行宣传。

2、5 日起，在学校主干道张贴横幅进行宣传。

3、通过班级心理委员通知到班级进行宣传。

4、各系根据前期遴选，推荐代表参加学院决赛，进入学院

决赛的名额分配如下：旅游系 3 人、酒店系 3 人、文化服务系 2

人、艺术系 2 人、经济管理系 4 人。
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活动流程：

1、14：20 参会人员入场

2、14：30——14：32 开幕式正式开始

3、14：32——14：35 学生代表发言

4、14：35——14：38 相关领导出席启动仪式并讲话，宣

布心理健康教育月正式启动。

5、14：38——14：40 开幕式结束

6、14：40 心理配乐诗歌朗诵大赛决赛开始

（四）心理知识问答

组织机构：文化服务系学生会

活动时间：5 月 16日 15点

活动地点：东二教学楼

组织单位：文化服务系

活动对象：文化服务系学生

活动准备：便签纸 4 个，章印 3 个，笔 20 根，小扇子 30

个，公仔 30个，书签 30 个

活动方式：抽题区——抽题（将题目事先写在便签纸上分

为一级、二级、三级编好顺序放入纸箱）答题区——核对答案

（抽号题的同学到答题区域核对自己的答案，答对后拿着盖了

章的答案到奖品区领取奖品）奖品区——回收答题目、领奖品(答

对)（奖品区要核对领奖人的纸条章，对应简单、困难模式来分

发奖励）
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（五）情绪碎纸机

组织机构：旅游系学生会

活动时间： 5 月 22 日——24日

活动地点：东西食堂入口

组织单位：旅游系

活动对象：全院师生

活动准备：A4 纸 200 张、笔 7 只、纸箱 1 个、胸针 40个、

发卡 20个、本子 30 个

活动方式：情绪是永远无法控制的，它就像水一样，用手

捂不住的。由心理健康发展部工作人员在东西食堂入口设置情

绪碎纸机和纸笔，同学们可以将自己的不好开口的情绪以匿名

的方式投进纸箱，（我们将会给参与者讲好我们将在之后集中

销毁保证隐私）希望情绪也随之消散。

（六）心理健康讲座

组织机构：酒店系学生会

活动时间：5 月（时间待定）

活动地点：西三教学楼（暂定）

组织单位：酒店系

活动对象：酒店系师生

活动准备：A4 纸 200张、笔 7 只、纸箱 1 个、心理健康讲

座宣传海报两张、矿泉水一箱

活动方式：邀请校外有经验的心理教师，为酒店系同学开
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展心理相关的讲座。通过心理健康讲座知识宣讲，让同学们了

解自己、接纳自己、肯定自己。

第二篇 越己

（七）心语心愿

组织机构：经济管理系学生会

活动时间：5 月 9 日——13 日

活动地点：东区食堂门口

组织单位：经济管理系

活动对象：全院师生

活动准备：便签纸、书签、挂件若干

活动方式：参与学生领取随意贴写下自己的心愿，或是对

老师、同学的祝福，或是对父母、朋友的感恩等，贴于板报展

示板中进行展示，参与者赠送精美书签或挂件。

（八）手抄报绘画

组织机构：经济管理系学生会

准备阶段：5 月 1 日至 5 月 12 日

交稿时间: 5 月 13日

组织单位：经济管理系

活动对象：经济管理系学生

活动准备：奖状 10 张，活页笔记本 10 本，马克笔 10 支，
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素描纸 4 包，《等你好久啦》漫画 4 本，钥匙扣若干

活动方式：参与学生请提前在东一教学楼 201学生会办公

室领取素描纸，用于绘制一份手抄报，手抄报内容要与心理健

康相关，展示出自己最佳实力。5 月 13日交于东一教学楼 201

学生会办公室，作品征集完毕后在经管风笛公众号展开全网投

票，最终的投票结果会产生一等奖 1 名、二等奖 2 名、三等奖 3

名、优秀奖 4 名，对获奖者颁发相应的证书和奖品，对参与学

生给予精美书签或挂件。

（九）阳光心理学校——心理健康主题讲座

组织机构：学生工作部（处）

活动时间：5 月 9 日——6 月 6 日

活动地点：图书馆一楼报告厅

组织单位：学生工作部（处）心理健康教育与服务中心

南充文化旅游职业学院学生工作助理中心

南充文化旅游职业学院学生社团心语社

活动对象：全院师生

活动准备：“南充文化旅游职业学院第三届 5.25心理健康

教育月——阅己 越己 悦己”宣传横幅一张，工作人员服装 50

套，工作人员工作牌 50 个，工作人员用水 8 箱，茶叶 8 袋，茶

杯 5 个，讲座座牌 5 个，阳光心理学校纪念卡 800张，心理知

识宣传手册 800本，宣传海报 20张，宣传易拉宝 5幅，onemodern

移动硬盘 4 个，小礼物若干。



— 11—

活动宣传：

1、5 月 5 日起，在图书馆门口摆放宣传易拉宝对阳光心理

学校每期主题进行宣传。

2、5 月 5 日起，通过在食堂、图书馆、各系所在教学楼张

贴宣传海报进行宣传。

3、通过班级心理委员通知到班级进行宣传。

4、学生工作助理中心负责活动现场拍照宣传。

活动方式：阳光心理学校由学生工作助理中心、心语社联

合承办，每一期的方式可以不同，第一期阳光心理学校由心理

健康教育与服务中心四位老师举办四场讲座的形式组成。

活动流程：

1、阳光心理学校开幕式

2、四场心理讲座（由心理健康教育与服务中心四位老师在

5 月 10 日到 31 日每周星期二下午进行），后勤保障工作由学生

工作助理中心、心语社负责。

3、阳光心理学校毕业式，对四场都到场的学生进行阳光心

理学校毕业证的发放。

（十）电影欣赏：《阿甘正传》

组织机构：经济管理系学生会

活动时间：5 月 9 日（具体时间暂定）

活动地点：东一教学楼 103（具体暂定）

组织单位：经济管理系
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活动对象：经济管理系学生

活动准备：书签与挂件若干

活动方式：让心理委员组织班上学生通过观看和他人的故

事和生活，增强自信心，促进自身成长。对自愿提交观后感的

同学赠送精美书签或挂件。

（十一）心理沙龙

组织机构：酒店系学生会

活动时间：5 月

活动地点：酒店系西区实训室 中餐厅

组织单位：酒店系

活动对象：酒店系师生 （约 100人）

活动准备：心理沙龙展板一张、装饰花束 300支、气球 200

个、教师铭牌 10 个、宣传横幅一条、矿泉水五箱、纸杯 3 袋、

茶叶 5 罐、小零食若干

活动形式：圆桌会议+游戏活动+主题讨论、发言、总结

活动介绍：你有尝试过和陌生人进行单独交流吗？心理沙

龙是一种形式自由活泼、参与性强的主题讨论会，可以与参与

者尽情交流，畅所欲言。

（十二）丢沙包

组织机构：文化服务系学生会

活动时间：待定

活动地点：待定
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组织单位：文化服务系

活动对象：文化服务系学生

活动准备：横幅 2 幅，海报 3 张，展板 1 个，沙包 10 个，

矿泉水 12 瓶，公仔 30 个，书签 50 个，卫生纸 20 包，小扇子

20 个

具体流程：

1、5 月 4 日晚召开部门例会，讲清活动，同时分配活动任

务，强调注意事项；

2、在活动开始前安排人员做横幅悬挂、海报摆放，纸笔、

桌子、展板、沙包的到位；

3、活动开始，由学生会人员维持现场秩序，引导学生进入

活动会场；

4、活动期间由宣传部对本次活动拍照合影，并对此进行采

访和报道。

（十三）心语社“优秀社员”评选

责任部门：学生工作部（处）

活动时间：5 月 25日

组织单位：学生工作部（处）心理健康教育与服务中心

南充文化旅游职业学院学生社团心语社

活动对象：全院师生

活动准备：“心语社优秀社员”奖状。

活动方式：向心语社中优秀社员颁发“心语社优秀社员”。
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（十四）夹弹珠、信任背靠背——信任培养小活动

组织机构：旅游系学生会

活动时间： 5 月 23 日

活动地点：西运动操场

组织单位：旅游系

活动对象：旅游系各班心理委员

活动准备：气球 300 个、香皂 5 个、糖果 2 斤、棒棒糖 50

个、小玩偶 30 个、本子 40个、胸针 20 个、发卡 60个

活动方式：

1、提供若干气球然后发放给参赛者在规定时间吹的最多气

球的人将会成为冠军。（最后胜出的人可以获得小礼品）

2、参与者两人一组，可以自由组队，也可由工作人员现场

分配，工作人员将为参赛小组提供气球，参赛小组背靠背站立，

将气球放置在背部空隙处，两人合作将气球夹爆（让坏心情也

随着气球爆掉），在规定时间内夹爆最多气球的小组获得胜利。

（胜利的小组会获得奖品（香皂、玩偶）和小礼品）（参赛的

每个小组成员也可以获得精心准备的小礼品棒棒糖、胸针、小

辣条）。

第三篇 悦己

（十五）春天万物复苏，桃花朵朵开，团队信任游戏
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组织机构：经济管理系学生会

活动时间：5 月 16日

活动地点：雅乐苑一楼（具体暂定）

组织单位：经济管理系

活动对象：全院师生

活动准备：羽毛球拍 4 副，嘟嘟猫毛绒玩具 6 个，高尔乐

重彩油画棒 4 盒

活动方式：主持人随机说一个数字或者说数字的倍数，最

后的数字是多少，玩家就要与几人抱成团。未完成数字抱团的

就会被淘汰。最终会产生一等奖 1 名、二等奖 2 名、三等奖 3

名，对获胜同学给予奖品，对其他参与的学生给予精美书签或

挂件。

（十六）最美情诗

组织机构：旅游系学生会

活动时间： 5 月 10 日

活动地点：西运动操场

组织单位：旅游系

活动对象：全院师生

活动准备：A4 纸 200 张、笔 7 只、纸箱 1 个、胸针 40个、

发卡 20个、本子 30 个

活动方式：爱自己是终身烂漫的开始，在这个特殊的日子

里，我们要写最美的情诗送给自己也可以赠送给别人或者放入
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我们提前准备的箱子里面让别人随机拿取。

具体流程：心理部工作人员将为参与者提供卡纸和笔，参

与者可以将自己喜欢的情诗写下来放入我们提前准备的箱子里

面，然后随机拿出一个别人写的诗句当作纪念，每位参与者都

能获得一份小礼物。（礼物：胸针、发卡、笔、本子等）

（十七）“给自己一个拥抱”茶话会

组织机构：旅游系学生会

活动时间：5 月 25日

活动地点：西运动操场

组织单位：旅游系

活动对象：全院师生

活动准备：胸针 20 个、发卡 40 个、香皂 3 个、小玩偶 40

个、棒棒糖 100个、小辣条 300 包、小饮料 110 瓶、小面包 400

个、小糖果 4 斤

活动方式：

1、心理部成员将会带动大家的情绪，让大家不那么拘谨，

放开心情。

2、心理部成员将会先带领大家聊天进行互动

3、在大多数朋友都可以很热情的时候，我们便可以让大家

讲出自己最近心里不愉快的事情，我们的主持人将会开导大家

4、在适当的时候可以让参与者们互相认识互相开导对方。

具体流程：将在西操场指定位置设立一个茶话会场所，工
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作人员将为大家提供小糖果和茶水，在这里学生可以用轻松的

聊天方式讲述自己近期的烦心事，大家一起出谋划策解决烦恼，

让同学们可以忘记消极情绪，让心情由阴天转晴，在内心给自

己来一个拥抱（组织一点小活动），让大家找到可以倾诉对象

放松心情面，然后随机拿出一个别人写的诗句当作纪念，每位

参与者都能获得一份小礼物。（礼物：胸针、发卡、笔、本子

等）

（十八）“爱的抱抱”温暖校园行动

组织机构：文化服务系学生会

活动时间：5 月 12日

活动地点：东三教学楼

组织单位：文化服务系

活动对象：文化服务系学生

活动准备：展板 1 个，信封 50 个，便利贴 4 个

活动方式：给同学们鼓励与拥抱，让同学们对自己坦诚，

对身边的人坦诚，释放心情，说出对朋友、家人、学校的感谢。

两名成员分别穿着卡通人物服装，给路过的同学送去“爱的抱

抱”。此外,活动现场要设置摆放“感恩”和“祝福”两块展板。

倡导同学写下自己对好友、家人、学院的感恩与祝福或心里的

压力。

（十九）“爱的抱抱”温暖校园行动

组织机构：艺术系学生会
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活动时间：5 月 25日下午 18：30

活动地点：西操场

组织单位：艺术系

活动对象：全院师生

活动准备：服务台、12本便利贴、2 盒中性笔、1 个移动白

板、1 件玩偶服、小零食、小挂件、胶棒 12 支、档案盒 5 个、

办公剪刀 1 把、长尾夹 1 盒、订书机 2 个

活动方式：设立一个服务台，准备便利贴和笔，同学领到

笔和纸再写上自己的话后贴在指定的板报上。每位真诚地写出

“感恩”和“祝福”的同学将获得一份小小的礼物。

（二十）沐浴阳光 快乐成长

责任部门：学生工作部（处）

活动时间：5 月 25日 12：30

活动地点：东、西食堂

组织单位：学生工作部（处）心理健康教育与服务中心

南充文化旅游职业学院学生工作助理中心

南充文化旅游职业学院学生社团心语社

活动对象：全院师生

活动准备：纸箱 6 个、彩色笔 4 套、中性笔 48 支、彩色便

签纸 20本、棒棒糖 4 桶、海报 10张、绘画卷纸 1 卷、人形立

牌 2 个、展板+支架 2 个、纸风车 2 00 个、人员帽子 40 个、太

阳花气球 100 个、卡通扇子 200 个、卡通胸针 200 个、卡通小
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本子 200个、手腕气球 100个、双面胶 16卷、胶棒 12 支、胶

带 3 卷、打气筒 10 个

活动方式：参加活动的同学在本活动举办的场所根据所要

参加的活动提示，依次在活动地点使用相关道具进行该活动。

再到固定兑奖处找到工作人员兑换礼品，同时可以获取空白卡

片一张，写下今日份心情，以温暖的话语化解烦闷的情绪。

具体流程：

1、“解忧杂货店”：准备多个“收集箱”，按照每个的倾

述内容不同每个箱子也不同，如：情绪垃圾桶，夸赞交换箱，

今日份心情等。准备多张桌子，多支笔和便签纸，以及糖果若

干，小礼物若干，同学自取自写自投。

2、“撕掉焦虑，撕掉标签”：摆放立牌海报，人形立牌，

桌子板凳，并在人形立牌上贴上恶意字条，并让同学们撕掉，

并用纸条写上激励语言，可领取小礼物一份，让自己以后不会

为了这些标签而焦虑。

3、“风车寄心，随风表意”：5 月 10 日起，在操场收集全

体师生对自己的告白（包括但不限于赞许，期待，倾诉话语...），

他们自己写在风车纸上，并自己做成风车。在活动地点有同学

愿意主动写，可有小礼品。将收集到的风车在 5 月 21 日到 5 月

26 日在东食堂展示。

（二十一）“我和我的室友”寝室全家福创意大赛

责任部门：学生工作部（处）
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收集时间：4 月 30日——5 月 25 日

展览时间：5 月 25日——5 月 31 日

组织单位：学生工作部（处）心理健康教育与服务中心

南充文化旅游职业学院学生社团心语社

活动对象：全院师生

活动准备：奖状和礼品

1、4 月 30日起，通过在食堂、图书馆、各系所在教学楼张

贴宣传海报进行宣传。

2、通过班级心理委员通知到班级进行宣传。

活动方式：30日起，学生工作部（处）发布“我和我的室

友”寝室全家福创意大赛，鼓励学生创作包括文字类、视频类、

绘画类作品并进行投稿，收到学生投稿后由心理健康教育与服

务中心对学生来稿进行评比，对于优秀的作品可颁发奖品和奖

状，并于 5 月 25日到 31 日在征得学生同意后进行展览。

（二十二）时光邮箱

组织机构：酒店系学生会

活动时间：5 月

组织单位：酒店系

活动对象：酒店系学生

活动准备：带有酒店系 logo的信封和信签纸1300张、笔10支

活动方式：书信是这个世界上最真诚最浪漫的礼物，光影

斑驳，时光蹉跎，唯有书信有迹可寻。通过“时光邮箱”活动，
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给未来的自己写一封信吧！让思绪望穿春来冬去，跋涉光年的

距离，给你别样的惊喜。

活动流程：

1、由活动方提供道具，参与者自行书写对未来一年的期望。

2、完成后由活动方将信件收集起来（注：参与者记得在信

件上留下年级、班级、专业、姓名）

（二十三）心语电台

活动时间：5 月 10日—5 月 31 日每周星期三 18：00

活动地点：南充文化旅游职业学院

组织单位：学生工作部（处）心理健康教育与服务中心

南充文化旅游职业学院广播站

南充文化旅游职业学院学生工作助理中心

活动对象：全院师生

活动方式：5 月 10 日—5 月 31日每周星期三 18：00，校园

广播推出特别节目“心语电台”，播放心理健康小故事和歌曲

以宣传 5.25 心理健康节和心理知识，心语社负责供稿，使得全

院学生得到心理的放松，能够更好的面对学习、工作、感情和

生活。
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南充文化旅游职业学院学生工作部（处）办公室 2023年4月21日印发


