
绍学院元培学〔2015〕15号
绍兴文理学院元培学院关于开展第九届

“大学生心理素质拓展”系列活动的通知

各系：
为了更好地宣传、普及心理健康知识，引导学生更好的认识自我、悦纳自我、发展自我，全面促进学生的身心健康成长，营造良好的心理健康教育氛围，经研究决定，特开展第九届“大学生心理素质拓展”系列活动。现将有关事项通知如下：
1、 活动主题：微笑·微爱·微成长
2、 活动时间：2015年4月——5月
3、 活动安排：
	内  容
	时   间
	地  点

	开幕式
	5月5日
	镜湖公寓广场

	“春雨润物”心理委员骨干训练营
	5月9日（遇雨顺延）
	南山田径场

	“心在笑园”心理游园活动
	5月14日（遇雨顺延）
	镜湖大学生活动中心北广场

	“放空自我·心灵小憩”发呆大赛
	5月16日18：00
	镜湖大学生活动中心

	“时光·微成长”晒光阴活动
	5月20日前
	南山7-413

	“微言我心”照片电影制作大赛
	5月20日前
	各系学工办

	“绽放笑，传递爱，共筑成长”心理征文大赛
	5月20日前
	南山报告厅

	“谁言寸草心”感恩游园会
	5月25日
	南山网球场

	拥抱失落的自己——哀伤辅导工作坊
	5月5日前
	镜湖青教公寓2-211

	遇见更好的自己——自我成长工作坊
	5月5日前
	镜湖青教公寓2-211

	同在屋檐下——宿舍人际关系成长营
	5月5日前
	镜湖青教公寓2-211

	“远离抱怨·微笑成长”21天不抱怨活动
	5月25日下午
	镜湖公寓广场
南山报告厅前

	“微动力，爱给力”心理影片赏析
	5月中下旬
	镜湖3楼食堂

	“南山忆 镜湖情”手语舞大赛
	5月下旬
	南山报告厅

	各类优秀心理委员评比
	5月25日前
	——

	颁奖晚会、闭幕式
	5月下旬
	元培报告厅


四、活动要求
各系、各班级应高度重视，切实做好组织工作，发动广大同学积极广泛地参与。
学生工作部（处）

2015年4月24日
	主送：各系。

	绍兴文理学院元培学院学生工作部（处）       2015年4月24日印发


附件1：

关于开展“心在笑园”心理游园活动的通知
   走着走着，发现角落的花儿开了；跑着跳着，错过了渐渐拉开的身影；说着笑着，原来慢慢地在成长。让鼻子发痒的是春天，风从袖中过的是夏天，而我们需要昂首微笑的迎接每一天。本次活动的目的在于提高大学生的心理素质，营造良好积极的校园氛围,通过丰富多彩的心理游园活动来培养大学生积极向上的心理品质，在游戏中的收获与成长。现将有关事项通知如下：

1、 活动主题：心在笑园

2、 组织机构

主办：绍兴文理学院元培学院学工部

承办：绍兴文理学院元培学院经济与管理系

三、参加对象：我院全体学生

四、活动时间：5月14日（遇雨顺延一周）

五、活动地点：镜湖大学生活动中心北广场

六、活动内容：

    1.活动具体内容分为三个板块

板块一：热身游戏（1. 找零钱  2. 叫七）；板块二:合作游戏(3.吸管运输 4.纸杯任务 5.踩报纸 6.PP对抗7.信任之旅)；板块三:后续活动8.寻找伙伴9.抽奖活动）

    2.活动以自由组队的形式开展，8人一组，每组选出一位组长。

    3.参与6项活动可以拿着活动卡片参与一次抽奖的机会，参与8项活动可有两次抽奖的机会。找到对应汉字的同伴可以多获一次抽奖机会。

七、报名时间及方式

    各班心理委员于5月5日-12日完成本次活动的班级宣传发动工作，参加人员以班级为单位（或者班级混合组队形式）报名，5月12日晚上18:00之前各系负责人将纸质报名表（见附表一）交于以下同学：

    经管系  陈轶男566772;

    外语系  陈  娟567115

    人文系  周璐瑶572669

    电子报名表交至经管系心理素质部信箱：ypjjyglxlszb@163.com。
如有疑问请联系经管系心理素质部陈轶男（566772）。

八、温馨提示

   各心理委员在宣传发动时提醒同学注意安全，活动当天穿着轻便服装鞋子。
附表1：

2015年心理游园活动报名表
系 别：_______________ 班级总负责人：________________ 联系方式：________________
	班 级
	姓 名
	联系方式
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附件2：

关于开展“放空自我·心灵小憩”发呆大赛的通知

    面对快节奏的生活，面临压力山大的社会，我们希望大家放慢脚步，停下来享受生活，享受“慢”的趣味。利用发呆这种减压方式，给自己那么一点点时间,让心小憩，放空大脑，调节情绪，缓解压力和烦恼，以更好的精神面貌来体验大学生活。

一、活动主题：放空自我，心灵小憩

二、组织机构：

主办：绍兴文理学院元培学院学工部

承办：绍兴文理学院元培学院外语系
三、比赛时间：5月19号晚上6点

四、比赛地点：镜湖大学生活动中心

五、组织单位：外语系学生会心理部

六、参赛对象：全院师生

七、比赛规则：

1.参赛选手在发呆时，尽量保持心灵的放空，除了眼睛可以动，其他都不能动，否则直接淘汰；

2.参赛选手可携带靠枕、坐垫、iPad、喜爱的玩具等辅助工具；

3.参赛选手若在比赛过程中睡着，则视为淘汰；

    4.当比赛进入白热化阶段时（视情况而定），主持人可设置现场干扰环节，如讲笑话，放催眠曲等。

八、比赛安排:

1.宣传发动（5月5日前）：各系心理部通知各班班长活动细节，落实到每名同学；

2.组织报名（5月10日前）：比赛前三天，心理部收集选手信息，制作签到表。

3.总决赛（5月14日）：若比赛进行长时间后，仍有较多同学坚持则让剩余选手稍作休息，进行第二轮复赛最终评选出获奖选手。

九.奖项设置：

    第一名：呆神；第二名：以呆服人；第三名 呆峰造极

    每名参赛选手获得精美小礼品一份。

附件3：

关于开展“时光·微成长”晒光阴活动的通知
    成长充满变化，回忆总是充满恋念。照相也成了每个同学留念的方式，每个照片都有一个故事，触动心灵。还记得那个晒从1岁到30岁和爸爸合影的姑娘吗，让爱停留，让时光慢些走，都来一起秀成长吧！现将有关事项通知如下：
一、活动主题

    时光·微成长

二、组织机构

主办：绍兴文理学院元培学院学工部
承办：绍兴文理学院元培学院服装与艺术设计系

三、参赛对象：全体学生
四、活动时间：2015年4月24日--2015年5月20日

五、比赛要求：
1、 照片内容围绕成长，即不同时期的照片。可以是与父母从小时候的合影到长大后的合影，也可以是自己小时候的照片到长大后的照片。

2、 照片数量要求两张及以上。

3、 参赛者需在报名表中为照片写一段文字描述。

4、 如不按要求的作品直接淘汰。

六、参赛方式：
参赛者须在4月24日——5月20日参赛阶段，统一将报名表和照片(统一格式为JPG.)放在同一个文件夹（命名为系别+班级+姓名+联系方式）。以压缩包的形式于20日前将作品统一发到指定负责人的邮箱。

负责人：服装与艺术设计系（卢玲娜  短号：575557   邮箱：583762439@qq.com）
七、比赛奖励：
本次大赛设一等奖2名，二等奖5名，三等奖8名，参与奖若干名。

八、注意事项：

1.作品一定要符合主题，并且是健康和谐、积极向上的；

2.活动举办方有权在宣传、收藏、展览等过程中使用参赛者的获奖作品；

3.凡送作品参赛，主办方均视为参赛者已经同意并遵守各项赛事规定。

附件4：

关于开展“微言我心”照片电影制作大赛的通知

为开辟大学生观察和体悟生活的窗口，让大学生对青春，对身边的朋友、家人甚至是陌生人有一次更深入的认识。放飞自己的心灵，共同享受美好的春天，共享身边的美好与爱。为大学生提供一个动手实践和展示自己创意才华，学习成长的的舞台。我系特举办“微言我心”照片电影制作大赛，活动相关事项如下：

一、
活动主题

微笑，微爱，微成长

二、组织机构

主办：绍兴文理学院元培学院学工部

承办：绍兴文理学院元培学院信息与电子系

三、活动时间

2015年4月24日——5月20日

四、活动参加对象

学院全体学生

五、报名方式

请有意向的同学在班长处填写报名表，班长收齐以后于5月8号之前统一交到系学工办心理辅导员处。

六、作品要求

1.要求作品包含照片、字幕（要求中文与英文）、视频，背景音乐，要求照片可以自拍或网上搜集，字幕必须的自行编写不得抄袭，视频必须由自己编写好字幕的照片合成制作，不得套用模板，选取贴合主题的背景音乐。（如发现抄袭或套用模板者取消参赛资格）

2.
作品内容思想健康、积极向上，有较好的精神面貌。有一定的思想深度，内容充实、生动，作品突出微笑，微爱，微成长的重点。

3.
参赛者需上交照片的原始图片（格式为jpg）以及制作完成的视频(格式为mp4),视频时长为一分钟到一分半钟，不得超时或少时，所有作品放在同一个文件夹内，文件夹命名为班级、姓名。

4.参赛者可自行使用各种软件进行照片的编辑处理（如：ps），字幕的添加（如：足迹），照片视频的制作（如：会声会影）。

七、活动流程

1.请各班班长于4月27日之前将报名表交于系学工办心理辅导员处。参赛者于5月15日之前将自己作品打包好放于文件夹中，文件夹用U盘提交。（注意：提交方式为通过优盘拷贝到负责人（刘杰）处，作者做好备份，防止丢失）

各系负责人：

工程系 王露莎569115         服装系 卢玲娜575557

            信电系 刘  杰571577         生科系林佩瑜560196

经管系 陈轶男566772         人文系 周璐瑶572669

外语系 陈  娟567115

八、评分细则

1.作品创意独特，构思新颖。

2.内容充实生动，突出主题“微笑，微爱，微成长”。

3.图片处理，照片转换，视频播放整体效果。

4.字幕生动有内涵贴近主题，有较深的自我感触，背景音乐贴近主题。

九、奖项设置

    最终评出一等奖1名，二等奖2名，三等奖3名，最佳字幕奖、和最佳影片奖各1名。

附件5：

关于举办“绽放笑，传递爱，共筑成长”心理征文大赛的通知

    为丰富校园文化生活，提高大学生心理健康意识，促进大学生全面健康发展，共同呵护心灵，关注成长，特此举办“绽放笑，传递爱，共筑成长”心理征文大赛。具体事宜通知如下：

一、活动主题：绽放笑，传递爱，共筑成长

二、组织机构：

    主办：绍兴文理学院元培学院学工部

    承办：绍兴文理学院元培学院人文科学系

三、活动时间：2015年4月24日—5月20日

四、作品要求：
    1.主题鲜明，内容健康，反映当代大学生丰富的心理世界和真实的内心活动。杜拉斯说，爱是不死的欲望，是疲惫生活里的英雄梦想。在成长的道路上，你遇见过形形色色的人，他们的笑容，传递给你的是爱的温暖，是你继续前行的动力；在人生的旅程中，以微笑的姿态面对所有困惑和不堪，成长的不止是你自己，也许不经意间你的笑容也给别人带来了正能量。将你在成长过程中关于爱与微笑的故事告诉我们，也可以是你对于微笑，对于爱，对于成长的感悟。

    2.题材不限，题目自拟，体裁不限，字数在2000字以内；

    3.来稿必须为原创，如有抄袭现象，取消参赛资格； 

    4.作品应署明作者姓名、所在院系、班级及联系方式；

5.请各班心理委员于5月18日前以班级为单位将作品上交至各系学工办心理辅导员处，5月20日前各系上交至人文系3-401办公室。电子稿以word形式发邮箱997216623@qq.com.word命名为“心理征文+班级姓名+联系电话”。

6.联系人：周璐瑶，短号：572669。

五、奖项设置： 

    最终评出一等奖2名，二等奖5名，三等奖8名，优秀奖若干。

附件6：

关于开展“谁言寸草心”感恩游园会活动的通知
为了丰富校园精神文化生活，给莘莘学子提供丰富的精神营养。经决定，特举办“谁言寸草心”感恩游园会活动，通过各种活动让同学慢慢领悟感恩的寓意，使我们懂得去感恩父母、感恩朋友、感恩身边的一切。现将有关事项通知如下：
一、活动主题：学会感恩，学会成长
二、组织机构：

   主办：绍兴文理学院元培学院学工部

   承办：绍兴文理学院元培学院工程与技术系

三、活动时间：5月25日11:00—14:30
四、活动地点：南山网球场

五、组织单位：工程与技术系心理部

六、活动对象：绍兴文理学院元培学院全体同学

七、活动区域具体运作模式：整个活动区域共分为：总入口处、游戏区、感恩区、广播区、领奖处共五大区域。

    1.总入口处

    2.游戏区（四个活动，以组队形式开展，15人一组，每组选出一位组长。）：

    ①千篇一“律”（趣味歌唱游戏）；②心跳计时（检验心理与大脑计时是否一致游戏），③如果我们也老了（做规定动作过障碍游戏）；④爱要大声喊出来（超过规定分贝大声喊出对父母说的话）

3.感恩区

    参与者在便签上写在自己想对爸妈说的话，或者自己对其他人感恩的感受等等，贴在粘贴板上，即可自行抓取获得金币巧克力。

   4.广播区

   拉动现场的气氛；播放现场音乐；负责咨询（如活动持续时间，各个游戏的特别之处，兑奖的方式等）。

  5.领奖处

   为通关的同学们颁发奖品。一等奖10名，二等奖15名，三等奖30名。

八、报名时间及方式

   各系心理委员于5月5日-15日完成本次活动的班级宣传发动工作，参加人员以系为单位报名，5月15日晚上18:00之前各系负责人将电子报名表交至工程系心理部信箱：542890136@qq.com。如有疑问请联系工程系心理部王露莎（569115）

 附表1：

“谁言寸草心”感恩游园会报名总表
系别：                    负责老师：                    短号：                  
	系别
	班级
	姓名
	联系方式

	工程系
	
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	团队一负责人：xx（652222）

	**系
	
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	|
	
	

	
	团队二负责人：xx（652222）


注：此表复印有效，可自行增加行数。
附件7：

关于开展“我爱我，我爱美丽心世界”心理工作坊的通知

亲爱的同学们：

匆匆忙忙中，你是否变成了自己最熟悉的陌生人？

忙忙碌碌中，你是否掌握了寝室人际关系的通关秘籍？

碌碌无奇中，你是否重拾了穿越天堂的爱?

也许你知道，但是……
假如你想改变现状，收获更美的成长体验，我们诚挚邀请你参加心理素质教育中心推出的“心语工作坊——情商魔法之旅”，拟开设3个主题：

主题1：拥抱失落的自己——哀伤辅导工作坊

每个人的人生际遇或许不尽相同，惟有失落是每个人都无法避免的人生经验

哀伤不是生病，也不代表我们很脆弱、太敏感或不坚强

哀伤，是一封来自灵魂深处的信

会唤起失落的过去

同时却也是一把钥匙，唤醒真实的自我

而遗落的爱，就在那里

工作坊带领人：谌劲波（国家二级心理咨询师，武汉大学心理学硕士研究生）

报名资格：能允诺准时出席并全程参与的本院学生，愿意为团体分享内容保密。

主题2：遇见更好的自己——自我成长工作坊

这个世界上的烦恼，归根结底就是对自己的不了解

最有价值的遇见，是在某一瞬间，重遇了自己

那一刻你才会懂：走遍世界，也不过是为了找到一条走回内心的路

成长，从爱自己开始

倾听心灵深处的声音

让我们在生活中修行

遇见自己明亮如钻石般的内心

工作坊带领人：俞婷婷（国家二级心理咨询师，浙江大学心理专业硕士研究生）

报名资格：有自我探索的需求，在情感、生活、工作等方面感到困扰，能允诺准时出席并全程参与的本院学生；愿意为团体分享内容保密。

主题3：同在屋檐下——大学生宿舍人际关系成长营

你，是否曾为无“家”可归而烦恼？

你，是否曾为无“人”可说而孤独？

你、我、他，

在这里，我们将一起，

揭秘宿舍成员之间微妙的情感与关系，

探讨宿舍和谐的密码，学会经营一个温顺、包容、充满爱的家！

工作坊带领人：陈跃男（国家二级心理咨询师 ，华中师范大学心理学硕士研究生）

报名资格：有寝室矛盾或困扰，能允诺准时出席并全程参与的本院学生，愿意为团体分享内容保密。

报名须知：

活动将采用团体辅导的方式，每个主题工作坊满8人报名即开一组，不限定组数，为每个有需求的同学提供参与机会。同学们可从以上3个主题中选择感兴趣的活动填写报名表（详见附表3），以“工作坊报名”为邮件主题，以附件形式将报名表发送至357855688@qq.com邮箱进行报名即可，也可到青教公寓2-211直接报名。心理素质教育中心将根据报名情况，以邮件和电话方式回复后续活动安排。面谈于5月6日14:00开始，每人约20分钟。

我们希望有共同困惑或成长需求的同学们集中起来，共同探讨，获得自我发展、自我成长。欢迎同学们积极报名参加。

活动开始时间：5月上旬；

报名截止时间：5月5日。

报名地点：镜湖校区青教公寓2-211

报名方式：请填写报名表发送至：357855688@qq.com
报名电话：0575-88345781

附表3：

 “我爱我，我爱美丽心世界”报名表（可复制）

	姓名
	性别
	班级
	年龄
	主题
	联系方式
	邮箱

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


报名方式：请填写报名表并于5月5日前发送至邮箱：357855688@qq.com，中心将在收到报名表后电话联系确认。
附件8：

关于开展“南山忆·镜湖情”手语舞大赛的通知

   为丰富大学生心理健康教育的活动形式，宣传普及心理健康知识，引导学生关注心理健康、弘扬心理文化，让同学们更好地感受手语文化的魅力，经研究，决定举办绍兴文理学院元培学院“南山忆 镜湖情”手语舞大赛。现将具体事项通知如下：

一、活动主题：微笑·微爱·微成长

二、组织机构：

主办：绍兴文理学院元培学院学工部

承办：绍兴文理学院元培学院生命科学系

三、活动时间：4月—5月下旬

四、参与对象：全院学生

五、参赛内容：

    此次南山忆 镜湖情手语舞大赛以团队演出形式参赛，每系派2个代表队参赛，每队5-10人。参赛内容为手语歌演绎。参赛作品要求内容健康，积极向上，促进励志心理手语的文化传播。

六、评选流程：

比赛时间：五月下旬

比赛地点：南山1号楼报告厅

比赛方式：各系参赛队伍现场表演，现场打分评选出一、二、三等奖。

七、评选标准：
1、手语表现：手语动作准确到位，能跟上音乐节拍,流畅、整齐；

2、表演形式：形式多样，穿插有旁白、朗诵、舞蹈、观众互动、口号等内容；

3、现场感染力：手语表演感情到位，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；

4、队形：队形变化自然、流畅；

5、服装及精神面貌：精神风貌良好，服装整洁。

八、报名方式：
各班班长统计报名人数，于5月5日
前填写“南山忆 镜湖情”手语舞大赛汇总表（附件），统一发到指定负责人邮箱：张露丹，566920，邮箱：476251979@qq.com 。

九、奖项设置：
本次大赛将评出一等奖2名、二等奖3名、三等奖若干名。

附表4：
“南山忆·镜湖情”手语舞大赛汇总表
系别：                    负责老师：                    短号：            
	序号
	歌曲名称
	班级
	姓名
	联系方式

	团队一
	《xxxx》
	xx1301
	张三
	653333

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	团队一负责人：xx（652222）

	团队二
	《xxxx》
	xx1301
	张三
	653333

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	
	xx
	xx
	

	
	团队二负责人：xx（652222）

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


注：此表复印有效，可自行增加行数。
请各班班长于5月5日前将参赛活动汇总表统一发到指定负责人邮箱。
负责人：张露丹 566920，邮箱：476251979@qq.com 。

�5月11日
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