
活动一： 

“心灵相约 一路同行”大学生心理健康活动设计比赛 

（承办：教育学院） 

 

心理健康活动对扩大心理健康知识宣传、提高心理健康意识、

促进心理具有重要作用。为进一步推动班级心理教育活动的有效

开展，增强班级凝聚力，营造和谐健康的班级氛围，培育学生自

尊自信、理性平和、积极向上的健康心态，全面提升自我品质，

促进个人成长，特举行大学生心理健康活动设计比赛。 

一、活动主题 

心灵相约  一路同行 

二、活动对象 

     淮南师范学院全体心理委员 

三、活动内容 

1、参赛人员设计一场 45分钟的心理健康主题活动，题目自

拟。 

2、心理健康主题活动，主题自定，形式不限，可根据比赛要

求自行创作活动形式，鼓励创新活动形式，创意新颖者可酌情加

分。 

3、活动内容需与心理相关，主题鲜明，能紧密联系学生和

班级实际，符合学生身心特征，融科学性、教育性、可操作性于

一体，在内容和形式上突出心理元素，具体内容自定。 

四、活动时间 



5 月 20日前，二级学院自行组织院级选拔，完成院级评比；

5 月 21日前，每个学院推荐 3份优秀活动方案参加校级评比；5

月 25日前，公布比赛结果。 

五、奖项设置 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

六、参赛要求 

1、心理健康主题活动方案要求原创，不得抄袭，如果抄袭，

一经发现取消参赛资格。 

2、5月 21 日 24：00 前，各学院奖本院推荐的优秀方案发送

至电子邮箱：1292022090@qq.com（联系人：张欣悦 13956281613） 

3、评比标准： 

（1）主题鲜明，贴近学生，贴近生活（10分）； 

（2）内容丰富，材料新颖，符合学生年龄特征，富有时代气

息，突出心理元素，有启发性（30分）； 

（3）活动组织灵活，形式新颖活泼，方法运用得当，多种方

法结合（30分）； 

（4）实施过程结构紧凑，衔接自然，环环相扣，紧扣主题，

活动进程有序，和谐、愉快、轻松、时间分配合理（30）。  

4、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。    

 

 

 

 

 

 



附件：心理健康主题活动方案结构 

 

一、活动主题：  

“心灵相约…………” 

二、活动背景： 

当社会内卷………… 

三、活动目的： 

让同学们正确………… 

四、活动形式 

角色扮演………… 

五、活动时间： 

20XX 年 5⽉25⽇ 

六、活动参与人： 

………… 

七、活动流程及内容： 

班会开场：………… 

八、活动总结： 

通过本次班会活动………… 

九、注意事项 

1、材料准备 

2、………… 

十：预期效果 

 

 

 



活动二： 

“感悟心灵  健康成长”心理短视频比赛 

（承办：计算机学院） 

一、活动主题 

感悟心灵  健康成长 

二、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

三、作品内容 

参赛作品要求体现心理健康教育元素、立意明确，有利于培

育大学生自尊自信、理性平和、积极向上的健康心态。主题以大

学生校园生活为主线，可围绕当前大学生人际交往、宿舍生活、

学习、恋爱、自我成长、情绪调节、压力管理、挫折应对、心理

健康知识科普等，内容健康积极向上，对促进大学生健康成长有

一定的心理教育意义。 

四、比赛流程 

以个人或小组为单位自行组织参与，以小组为单位参与的，

其成员人数上限为 5人，每名同学最多只能加入一个小组，加入

小组的同学不得以个人名义参加作品申报。 

以各二级学院为单位，自行举办初赛，在此基础上推荐 3 个

作品参加学校的决赛。 

四、时间安排 

5 月 20 日前二级学院完成初赛；5 月 21 日 24:00 前二级学

院推荐 3 份作品发送至电子邮箱:3465189547@qq.com（联系人：

李伦青 17856699866）。 

5 月 25日完成校级评比在校内媒体平台播放。 

五、奖项设置 



一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

六、有关要求 

1、参赛作品要求原创，严禁抄袭，一经发现，取消比赛资

格。 

2、每个作品时长应在 1-3 分钟。视频要有片头和片尾。拍

摄成 mp4格式，分辨率为 1920×1080P，不能添加水印。每个作

品附 200 字以内的 word 文档的作品简介，作品简介和视频的文

件名以学院+作品名称命名。  

3、一经报名参赛，视为同意主办方对参赛作品拥有改编、

用于心理健康教育、宣传等活动的权利。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动三： 

 “手绘心情 共筑梦想”治愈系插画创作与展示活动 

（承办：美术与设计学院） 

 

一、活动主题 

手绘心情 共筑梦想 

二、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

三、活动安排 

第三届“手绘心情 共筑梦想”治愈系插画创作与展示活动

集创作—展示（欣赏）—评选为一体，充分发挥学生主体作用，

将所学知识赋予实践，学生既是创作者也是欣赏者，既是自助者

又是助人者。 

第一阶段：治愈系插画创作阶段（5 月 1 日—5 月 18 日） 

围绕本次活动主题，结合大学生的心理健康状况、压力源（学

习、就业、经济、人际关系等）等，融入适当的中国传统文化元

素，创作单幅或系列治愈系插画。注重原创性，手绘、电脑绘图

均可。 

1、参赛人员：面向全校学生，以个人或团队为单位，团队人

数原则上不超过 3人。   

2、作品提交 

5 月 18 日前，各二级学院按作品要求将治愈系插画作品纸

质和电子材料报送，具体要求如下： 

（1）请各二级学院推荐三份作品，并将作品汇总表（附件

1）和作品电子版汇总后，发送电子邮箱：2427105011@qq.com（联



系人：董宁哲 18155440419），文件名为“学院名称+治愈系插

画作品竞赛”。 

（2）纸质作品交给活动联系人：董宁哲 18155440419 

第二阶段：作品展示（欣赏）阶段（5 月 20 日—5 月 25 日） 

活动组织者负责插画作品分类整理，在“5•25”大学生心理

健康月期间进行线上展示。线上通过易班平台进行展示，组织学

生网上欣赏，参与评论欣赏后的感受，并为喜欢的作品投票。 

第三阶段：优秀作品评选阶段（5 月 25 日—5 月 31 日） 

1、邀请专业教师参与作品评选，评选标准参考作品创作要

求，画面效果，以及学生投票结果。 

2、奖项设置： 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

3、获奖名单在易班平台上公示。 

三、参赛作品要求 

1、作品为原创，不得抄袭，出现版权纠纷，责任自负。 

2、作品内容健康、积极向上，主题鲜明、富有治愈性，能够

使人放松、减轻心理负担，缓解负面情绪，让人能够感到温暖和

慰藉。 

3、参赛作品不限形式，可以是手绘也可以是数字绘画（电

子文件为 JPEG 格式），表现形式可以是漫画、国画、油画、钢

笔画等诸多的表现手法，大小为 A3 尺寸，画面清晰。作品文件

命名标注个人信息，如：**学院 **专业**班级 张** 手机号为

** 。 

4、填写《“手绘心情 共筑梦想”治愈系插画作品汇总表》

（见附件），含 200字内创意构思及创作时的心情。 

 



附： 

“手绘心‘情’ 共筑青春梦想”治愈系插画作品汇总表 

序号 作品名称 作品负责人 学院 年级专业 联系方式 其他团队成员 指导教师 
作品创意构思及创作时的心

情（200 字内） 

         

         

         

         

         

         

         

         

         

         

注：如有指导老师请在相应位置填写，如无可不填。 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动四： 

“心随影动  陶冶心灵”心理电影观影周活动 

（承办：七彩阳光心理健康协会） 

 

一、活动主题 

心随影动 陶冶心灵 

二、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

三、活动流程 

由心理健康教育咨询中心的专业老师筛选推荐具有心理健

康教育意义的优秀电影，在食堂展播，学生观看后可参加发表观

影体会，参加观影心得体会评选活动。 

四、时间安排 

5月 22日—5月 28日，每天推出一部优秀电影供学生观看，

观看后可以扫码发布观影体会，参加周优秀心得体会评选。 

五、奖项设置 

“心随影动 陶冶心灵”心理电影观影周优秀心得体会评选

设一等奖 10 名，二等奖 15 名，三等奖 20 名。由文学与传播学

院负责评选。 

六、有关要求 

1、观影时间超过影片时长 90%，观影后通过扫码实名（学号

+姓名）发表 300字以上的观影体会视为有效参评。 

2、发表的观影体会要求原创，为自己观看影片后真实的所

思所感，内容积极向上，对他人有启发，有心理教育意义。参赛

内容严禁抄袭，一经发现，取消比赛资格。 

3、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和



使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。 

 

 

 

展播电影： 

《肖申克的救赎》 

《心灵捕手》 

《美丽心灵》 

《吮拇指的人》 

《丈夫得了抑郁症》 

《地球上的星星》 

《放牛班的春天》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动五： 

“收纳生活  整理心情”宿舍收纳整理大赛 

（承办：化学与材料工程学院） 

 

研究表明，收纳整理有心理调节确的作用，在心理学上可以

看作是一种行为疗法，它可以对抑郁症患者、囤积症患者、拖延

症患者、焦虑症患者起治疗作用。 

一、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

二、活动主题 

收纳生活  整理心情 

三、比赛内容 

参赛的学生以自己床铺下的空间为创造对象，在收纳整理前

拍一张照片，收纳整理后再拍一张照片。完成收纳整理后记录下

自己的心理变化（150字以上）。将整理前后的图片和心得体会

集成到一张 word文档里进行提交（格式见附件）。 

以各二级学院为单位，组织院级比赛，在此基础上推荐 3 名

同学参加学校的决赛。 

四、活动时间 

5 月 1日—5月 15日，由各二级学院动员组织学生参赛，完

成院级比赛，5 月 18 日前将的推荐 3 名同学的参赛作品电子版

发送至电子邮箱：30091042@qq.com（联系人：化学与材料工程学

院杜晓光老师，联系电话：13966474080）。 

5 月 16—20日，评选出优秀作品并通过易班、微信公众号进

行展示。 

五、奖项设置 



一等奖 10名，二等 15名，三等奖 20名。 

六、注意事项 

1、各二级学院自行组织，积极宣传，广泛动员同学参加，可

设院级奖项。 

2、参加活动需遵守宿舍管理相关规定，注意安全，整理收

纳个人空间时不得有违反宿舍管理规定的违规违纪行为。 

3、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件： 

收纳生活  整理心情 

学院：XXXX  学号：XXXXXXXXX  姓名：XXX 

 

 

 

 

 

 

 

 

收纳整理前 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

收纳整理后 

我的心情： 

 

 



活动六： 

“心灵信笺  时光慢递”给明年今日的自己写一封信活动 

（承办：各二级学院） 

 

面向未来的书写活动基于心理学家马库斯提出的“可能自我”

理论，他认为每个人都拥有的自我洞察力能够给人带来对生活的

热情，并引导现实生活发生改变。本活动旨在引导学生开展对未

来可能性的展望，让同学们在自由联想中关注到美好事情，唤醒

内心深处愉悦的体验，体验书写表达的愉悦，最终达到树立积极

向上、乐观有为的人生态度的目的。 

一、活动对象 

淮南师范学院非毕业班学生 

二、活动主题 

心灵信笺  时光慢递 

三、活动内容 

由各二级学院宣传动员，学生自愿参与。参加活动的学生写

一封信，写给明年今日的自己，或是感知并记录生活的美好，或

是倾诉自己的烦恼，或是写下一个目标，畅想美好的未来……。

信件装入信封，写上收件人的信息并封装好，交给由二级学院统

一妥善保存。2024 年 5月 25日统一发放给学生启封阅读。如条

件允许，建议学院举办封存和启封仪式。 

四、活动时间 

5 月 10日—5月 15 日，宣传动员。 

5 月 15 日—5 月 24 日，学生书写给明年今日的自己的一封

信。 



5 月 25日，启封 2022年统一封存的学生的信件并发给学生

本人。 

5 月 25日，统一封存收到学生的信件，2024年 5月 25日启

封并发给学生本人。 

5 月 27 日前，由心理辅导员将本学院活动开展情况上报给

心理健康教育咨询中心彭思远老师。 

五、注意事项 

1、积极宣传发动，号召广大同学自愿参与活动，不得强制

要求学生参加。 

2、要具有保密意识，严格保护学生的隐私，未经学生同意，

任何人不得擅自拆阅学生信件。 

3、妥善保存好学生的信件，不得损坏和遗失学生的信件。 

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动七： 

“最美笑容  疗愈我心”寻找师院最美笑容活动 

（承办：马克思主义学院） 

 

笑是情感表达的方式，是体现个体精神状态的载体，是传递

正面能量的有效媒介，寻找校园“最美笑容”，提升同学们在生

活中寻找美、发现美的能力，帮助同学们感悟生活真谛，绽放青

春的笑容，提高学生心理素质，展现师生精神面貌，提升校园幸

福温度，创建温馨和谐校园环境。 

一、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

二、活动主题 

最美笑容  疗愈我心 

三、活动内容 

参加活动的同学提供人物笑脸照片参加评比，人物笑脸照片

可以是与校园内的某人或某物的合照，也可以是在校园生活或活

动中的最美笑容。能体现淮南师范学院学子乐观向上、开拓进取、

豁达健康、真诚友善的良好形象，对观众具有感染力，具有一定

的心理疗愈作用。 

四、活动时间 

由各二级学院动员组织学生参加活动，5月 20日前推荐 3名

同学的参赛作品（电子版），发送至电子邮箱：2162088679@qq.com

（联系人：石青 17760861924）。 

5 月 25 日前，评选出优秀作品并通过易班、微信公众号进

行展示。 

 



五、奖项设置 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

六、参赛要求 

1、作品形式为单幅电子图片，格式 JPG/JPEG/PNG 格式，黑

白、彩色不限，图片上传大小须在 110MB 以内，不能添加水印。

拍摄设备不限，手机、相机拍摄均可。文件名为参赛者的学院+

学号+姓名。 

2、投稿作品必须是本人作品，保证人像居中，面部清晰。且

投稿者对作品拥有独立、完整的肖像权、著作权。 

3、不得对投稿作品原始影像删改、添加、技术合成等。可适

当调整作品亮度、对比度、色彩饱和度及构图剪裁等必要的后期

处理，包括转换为 JPG/JPEG/PNG 格式。 

4、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和使

用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动八： 

“美好祝愿  扬帆远航”寻找师院最美毕业祝福活动 

（承办：金融与数学学院） 

 

流年似水，转眼又到了说再见的一天，夏天入场，夏天散场。

这是滚烫的青春里最沸腾的一章，从五湖四海来，到天南地北去，

我们终将向着未来启航。深深的话，浅浅地说。长长的路，慢慢

地走。“如果你想把阳光播撒在别人心里，你自己的心里应先要

布满阳光。”也可以说，一个人心里充满着什么，就容易带给别

人什么。赠人玫瑰，手有余香。2023年的毕业季如期而至，对即

将毕业的学长学姐，你是否充满不舍与感恩？你是否想把心里的

话写作一行诗，送给奔赴远方的 2023 届学长学姐？ 

一、活动主题 

美好祝愿  扬帆远航 

二、活动内容 

以毕业季为创作背景，围绕学校发展、求学时光、求学态度、

品格养成、人际交往等元素，向 2023 届毕业的学长学姐送上箴

言与祝福，让他们带着美好的祝福和记录离开美丽的校园，奔赴

一段新的征程。 

三、活动时间 

5 月 15 日 24:00 前，每个学院选送 3 份作品，将参赛作品

发送至电子邮箱： 3372144655@qq.com（联系人：王慧云

18226965007）。 

5 月 16 日—22 日，组织评选，5 月 23 日前公布获奖情况。 

四、奖项设置 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 



四、参赛要求 

1.词句优美，语言活泼，富有真情实感。 

2.立意积极向上，彰显正能量，具有较强的感染力、号召

力，能够充分展现广大毕业生的青春风采和精神面貌。 

3.毕业寄语须为本人原创，不得抄袭、套用，字数不超过

50字。 

4、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动九： 

“寻找精灵  关照生命”探索校园小生命活动 

（承办：电子工程学院） 

 

夏日气息扑面而来，初夏的校园可是生机勃勃，在充实的校

园生活中，一直有一群 熟悉又陌生的朋友默默地陪伴我们度过

日日夜夜，你们意识到他们的存在吗？知道他们是谁吗？一起来

探索校园里的小生命，感受小精灵们顽强与旺盛的生命力，体验

生命的美好吧！ 

一、活动主题 

寻找精灵  关爱生命 

二、活动内容 

参加活动的同学在校园内寻找并拍摄五种以上的小动物，拍

摄照片，记录下发现的时间、地点及自己的发现的心情。制作成

图集参加评比。 

三、活动时间 

1、5 月 1 日—5 月 16 日，寻找并拍摄校园小生命。各二级

学院于 5 月 17 日前将拍摄制作成图集的作品选送 3 份发送至电

子邮箱：2735070206@qq.com（联系人：汪嘉骏 18226690890）。 

2、5 月 18-23日进行评选、公布获奖情况并进行展示。 

四、奖项设置 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

五、参赛要求 

1、拍摄的照片为 JPG 格式，分辨率不低于 800×500 像素，

文件名为参赛者的学院+学号+姓名。 

2、照片必须为本人拍摄，不得使用其他人拍摄的照片，作

mailto:2735070206@qq.com（联系人：汪嘉骏


假一经发现，去取参赛资格。照片需附上动物名称、发现时间、

发现地点、发现时的心情。（参考附件） 

3、需找到五种以上不同的动物才能参赛。 

4、参赛过程提高安全意识，做好个人安全防护，不到有危

险的环境去，不接触有危险的生物。 

5、校园里的花鸟虫鱼都是生命，探索过程中要保护好它们。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件 

寻找精灵  关照生命 

 

学院：       班级：       学号：      姓名： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.斑鸠 

发现点地：知明湖畔 

发现时间：2022年 4 月 20日 

看这只小家伙时，我惊叹于它美丽的羽毛和优雅的身姿，

生活中不缺乏美，缺的是发现美的眼睛。 

 

 

 

 



活动十： 

“挑战社恐  一起加油”挑战与 10 个陌生人碰拳 

（承办：法学院） 

碰拳挑战活动风摩网络，其主要内容是采访者主动伸出抓有

礼物的拳头迎接陌生人的回应，如果陌生人用碰拳回应，则采访

者将手中的礼物奖励给陌生人。这项挑战的初衷就是让每个人放

下对拳头的偏见，提升人与人之间的信任感，将美好和祝福传递

给每一位陌生朋友，给予鼓励和温暖。尤其对于“社恐”人士，

挑战与陌生人碰拳是减轻“社恐”，增强自信的有效手段。现在，

给自己一个机会，来参与挑战吧，一起来传递正能量，感受人间

美好。 

一、活动主题 

挑战社恐  一起加油 

二、活动内容 

1、手握糖果，在校园内对陌生人伸出拳头，做出要与之碰

拳加油的姿势，吸引陌生人与自己碰拳，不能用语言进行引导。 

2、当陌生人友好地与自己碰拳后打开拳头将糖果送给对方。 

3、录制与陌生人碰拳过程的视频，完成 10人以上则为挑战

成功。 

4、从挑战成功的同学中由评委投票评选出 15 名“碰拳达

人”，颁发证书和奖品。 

三、活动时间 

1、5 月 12日前，各学院宣传、组织学生报名。 



2、5 月 12日-18日为挑战周。 

3、各学院收集本学院完成挑战的视频，5月 24日前以学院

为单位选送三份打包发送至电子邮箱：3040489615@qq.com（联

系人：姚许燕 13339242663） 

4、5 月 30 日前，从挑战成功的同学中评选 15 名“碰拳达

人”。 

四、参赛要求 

1、参加挑战的同学将挑战过程拍摄成抖音作品参赛，可参

考抖音上的相关作品。 

2、挑战过程真实、自然，严禁摆拍，严禁弄虚作假行为。如

果发现作假，将反馈给二级学院，在综合素质测评中扣除相应的

德育分数。 

3、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。   
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活动十一： 

“校园寻宝  留住美好”探索校园地标活动 

（承办： 体育学院 ） 

 

草长莺飞，绿意盎然，初夏的校园，一切都是充分生机与活

力。为了缓解同学们学习、生活的焦虑情绪，丰富同学们的校园

生活，现在邀请大家走进我们校园发现校园里的“宝藏”，欣赏

春日里校园的美景，赶紧来打卡吧！ 

一、活动主题 

校园寻宝  留住美好 

二、活动内容 

1、同学们自由组队参加，每队人数 2-6人。 

2、同学们可以根据发布的图片寻找相应的地点进行打卡拍

照（泉山校区参赛的同学需找到 12 处，东校区参赛的同学需找

到 6 处），照片需包含所有队员及日期水印,照片应清晰。（拍

照姿势可以活泼、有趣） 

3、由每队队长在 5 月 15 日 24:00前将所在校区、班级、队

员信息及照片制作成文档，文档及邮件主题名：“校区+队名”发

送至各自学院的指定邮箱，由各二级学院进行评选。 

4、主办方根据图片背景与的相似度、拍照姿势的有趣程度，

照片的寓意进行评奖。 

三、活动时间 

1、5 月 1 日—15 日，参赛的同学按照主办方提供的照片去

探索拍照。 



2、5 月 20日前，请各二级学院择优推荐三份作品拍摄制作

成图集发送到电子邮箱：734421574@qq.com（联系人：贾金阳 

17355418087），5 月 25日前完成评选。 

四、奖项设置 

一等奖 10名（东校区 2名） 

二等奖 15名（东校区 3名） 

三等奖 20名（东校区 5名） 

五、参赛要求 

1、拍摄的照片为 JPG 格式，分辨率不低于 800×500 像素，

照片按主办方提供的文档格式编排（见附件）。文件名为参赛者

的学院+学号+姓名。 

2、照片必须为本人拍摄，不得使用其他人拍摄的照片，作

假一经发现，去取参赛资格。 

3、大家在校园内“寻宝”过程中要注意安全，防止发生意

外。 

4、校园一花一草一木都是有生命，在“寻宝”过程中要保护

好它们。 

5、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。 
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“校园寻宝  留住美好” 

一、队员信息 

信息 队长 队员 1 队员 2 队员 3 队员 4 队员 5 

姓名       

班级       

学号       

 

二、打卡照片 

泉山校区 

编

号 
打卡地 打卡照片 

照

片

① 

 

 

照

片

② 

 

 



照

片

③ 

 

 

照

片

④ 

 

 

照

片

⑤ 

 

 



照

片

⑥ 

 

 

照

片

⑦ 

 

 

照

片

⑧ 

 

 



照

片

⑨ 

 

 

照

片

⑩ 

 

 

照

片

⑪ 

 

 



照

片

⑫ 

 

 

参

赛

感

想 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



东校区 

编

号 
打卡地 打卡照片 

照

片

① 

 

 

照

片

② 

 

 

照

片

③ 

 

 



照

片

④ 

 

 

照

片

⑤ 

 

 

照

片

⑥ 

 

 

参

赛

感

想 

 

 



活动十二： 

“魔法瓶子  彩色心情”情绪能量瓶设计比赛 

（承办：机械与电气工程学院） 

 

小时候，我们可能都曾有这样一个瓶瓶罐罐，里面装满了糖

果、零食，或是小星星、千纸鹤、英雄人物卡、偶像的照片，甚

至是树叶、布头、皮筋儿、发卡、橡皮擦、彩色毛线……那些在

父母眼里也许一文不值的破烂玩意儿，在我们眼中却是珍宝。因

为，它们带给我们温暖、带给我们安全、带给我们力量。 

现在，拿出彩色画笔，画一画属于你的独一无二的情绪能量

瓶，接纳我们的五彩缤纷的情绪，从情绪中获取能量吧！ 

一、活动主题 

魔法瓶子  彩色心情 

二、活动内容 

1、用不同色彩在附件中的瓶子作画或者涂色，在瓶子下标

注你的心情。 

2、获奖作品将通过易班和心理教育教育咨询中心的微信公

众号发布展出。 

三、活动时间 

5 月 17 日 24:00 前，每个学院选送 3 份作品，将参赛的同

学画好的作品拍摄成照片发送至电子邮箱： 2721791906@qq.com

（联系人：杜龙威 17855642029） 

5 月 18 日—24 日，组织评选，5 月 25 日前公布获奖情况。 

四、奖项设置 

一等奖 10名   二等奖 15名   三等奖 20名 

五、参赛要求 



1、作品要求原创，不得抄袭，如果抄袭，一经发现取消参赛

资格。 

2、拍摄的照片为 JPG格式，分辨率不低于 900×1600像素，

文件名为参赛者的学院+学号+姓名。 

3、附件中的 A4画纸自行打印、复印有效。 

4、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附件 

魔法瓶子  彩色心情 

学院：       班级：        学号：       姓名： 

 

    

    

    

 

 



示例： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动十三： 

“寸草春晖 心系绿意”植物手工大赛 

（承办：生物工程学院） 

 

创意手工活动对人的综合能力和心理健康起着重要作用。手

工活动能够培养同学们的观察力、创造力、想象力。同学们会在

做手工的过程中，逐渐养成细心观察周围事物的习惯，缓解各种

压力，并进一步提高大学生审美和人文素养，培养创造精神和劳

动技能。 

一、活动主题 

寸草春晖 心系绿意 

二、活动时间 

5 月 20 日 24:00 前，每个学院选送 3 件作品，将参赛的同

学将作品及介绍拍摄成照发送至电子邮箱：3436812114@qq.com，

同时将完成的作品交给生物工程学院联系人马明月处，电话：

17856761120。 

5 月 21 日—25 日，组织评选，5 月 25 日前公布获奖情况。 

三、奖项设置 

一等奖 10名  二等奖 15名  三等奖 20名 

四、参赛要求 

1、作品制作作品材料主要使用植物，还可以用版纸，毛线，

布料进行辅助制作。 

2、作品形式不限，剪纸，折纸，手工编织等均可作品需围绕

主题展开制作，作品外观需美观精致，作品需附带说明（200字

以上），内容要字句均匀，鲜明得体。 
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3、为了不影响作品美观，在作品背面用铅笔正楷写明姓名、

学号、班级。 

4、爱护花草树木，不乱采乱摘，适当取材。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动十四： 

“以我之声  温暖你心”寻找师院最美声音活动 

（承办：音乐学院） 

 

尼采在《查拉图斯特拉如是说》中说："一个人必须先学习

如何爱自己，这样，一个人才能与自己安然相处而不致在外流连。”

唯有先爱自己，从内心深处获得的慰藉才能持久地、稳定地给予

我们满足感，才能保证我们健康的稳定的心灵。让我们用自己的

声音传递感悟、传递真诚、传递关爱，以我之声，温暖你心。一

起参加寻找师院最美声音心理美文诵读活动吧！我们会发现，每

个人心中都有一盏灯，静静地燃着，发着光，直面自己的心灵，

静心守候这盏灯，才能让它更明亮更长久。 

一、活动主题 

以我之声  温暖你心 

二、活动内容 

1、诵读《当我真正开始爱自己》，录制成音频。 

2、将录制成音频的作品发送给主办方。 

3、获奖作品将通过心理健康教育咨询中心的微信公众号发

布展出。 

三、活动时间 

每个学院选送 3 件作品参赛，5 月 18 日 24:00 前，将参赛

作品发送给发送电子邮箱：2891644250@qq.com（联系人：廖玮 

18956914137 ）。 

5 月 18 日—20 日，组织评选，5 月 22 日前公布获奖情况。 

四、奖项设置 
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一等奖 10名  二等奖 15名  三等奖 20名 

五、参赛要求 

1、作品由参赛者本人朗读，可以配乐。 

2、录音为 MP3格式，文件名为参赛者的学院+学号+姓名。 

4、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附：《当我真正开始爱自己》 

  文/ 卓别林 

当我真正开始爱自己， 

我才认识到，所有的痛苦和情感的折磨， 

都只是提醒我:活着，不要违背自己的本心。 

今天我明白了，这叫做“真实”。 

当我真正开始爱自己， 

我才懂得，把自己的愿望强加于人， 

是多么的无礼，就算我知道，时机并不成熟， 

那人也还没有做好准备， 

就算那个人就是我自己。 

今天我明白了，这叫做“尊重”。 

当我真正开始爱自己， 

我不再渴求不同的人生， 

我知道任何发生在我身边的事情， 

都是对我成长的邀请。 

如今，我称之为“成熟”。 

当我真正开始爱自己， 

我才明白，我其实一直都在正确的时间， 

正确的地方，发生的一切都恰如其分。 

 



由此我得以平静。 

今天我明白了，这叫做“自信”。 

当我真正开始爱自己， 

我不再牺牲自己的自由时间， 

不再去勾画什么宏伟的明天， 

今天我只做有趣和快乐的事， 

做自己热爱，让心欢喜的事， 

用我的方式、我的韵律。 

今天我明白了，这叫做“单纯”。 

当我开始真正爱自己， 

我开始远离一切不健康的东西。 

不论是饮食和人物，还是事情和环境， 

我远离一切让我远离本真的东西。 

从前我把这叫做“追求健康的自私自利”， 

但今天我明白了，这是“自爱”。 

当我开始真正爱自己， 

我不再总想着要永远正确，不犯错误。 

我今天明白了，这叫做“谦逊”。 

当我开始真正爱自己， 

我不再继续沉溺于过去， 

 



也不再为明天而忧虑， 

现在我只活在一切正在发生的当下， 

今天，我活在此时此地， 

如此日复一日。这就叫“完美”。 

当我开始真正爱自己， 

我明白，我的思虑让我变得贫乏和病态， 

但当我唤起了心灵的力量， 

理智就变成了一个重要的伙伴， 

这种组合我称之为，“心的智慧”。 

我们无须再害怕自己和他人的分歧， 

矛盾和问题，因为即使星星有时也会碰在一起， 

形成新的世界，今天我明白，这就是“生命”。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动十五： 

“斯是陋室  惟吾德馨”宿舍故事征文比赛 

（承办：经济与管理学院） 

 

“斯是陋室  惟吾德馨”不同的宿舍，铭刻着不同的时光，

记录着时光里不同的故事，包容着故事中不一样的我们。宿舍，

相当于是我们的第二个家，是离开父母庇护之后又一个温暖的存

在。每个人心中都有一个理想的寝室，一个值得自己用心去经营

去呵护并值得让自己骄傲的寝室。用生动的语言和丰富的情感记

录下宿舍中发生的小事，或温暖、或感人、或幽默、或奋进。 

一、活动主题 

斯是陋室，惟吾德馨 

二、活动内容 

用生动的语言和丰富的情感记录下宿舍中发生的或温暖、或

感人、或幽默、或奋进的小故事，形成作品参加征文比赛。 

三、活动时间 

每个学院选送 3 件作品参赛，5 月 21 日 24:00 前，将参赛

作品发送给发送至电子邮箱：2856223284@qq.com（联系人：刘娇

晴 19810794291）。 

5 月 22 日—25 日，组织评选，5 月 25 日前公布获奖情况。 

四、奖项设置 

一等奖 10名  二等奖 15名  三等奖 20名 

五、参赛要求 

1、文章要求原创作品，严禁抄袭，文责自负。 



2、故事内容须围绕寝室生活，要求事件真实，对处理好宿

舍人际关系具有启发意义。 

3、语言流畅，内容充实，文字精炼。 

4、题材为记叙文，字数 1000-2000字。 

5、作品请注明作者姓名、院系、专业、宿舍及联系方式。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



活动十六： 

“心心相印  书信传情”心理书信征文比赛 

（承办：外国语学院） 

 

在古代，书信是极其重要的交流方式，人们依靠书信来寄托

对家乡和亲人的思念，也依靠书信来传递各种重要的信息。书信

不仅能够传递信息，也承载着人们的美好情感。随着社会的不断

进步以及科技的发展，微信、QQ等社交软件逐渐取代了书信的地

位，书信逐步被淡忘。在通讯如此发达的时代，书信的意义在于，

“为了让美好生活的言语沾染那红尘的烟火气息”。在这快节奏

的日子里，这种慢慢写，慢慢读，满怀希望与憧憬地寄出每一封

信，盼望着收到回信的日子，就显得特别地美好。。 

一、活动主题 

心心相印  书信传情 

二、活动内容 

1、写给他人的一封信。尝试把想师长、亲朋、好友、陌生人

等想说的话，通过书信的方式表达出来。 

2、书信字数不少于 300字且不超过 1000字。 

三、活动时间 

由各二级学院动员组织学生参加活动，5月 20日前推荐 3名

同学的参赛作品（电子版），发送至电子邮箱：1158542411@qq.com

（联系人：王会 15156525930）。 

5 月 20 日—24 日，组织评选，5 月 25 日前公布获奖情况。 

四、奖项设置  

一等奖 10名  二等奖 15名  三等奖 20名 

五、参赛要求 



1、参赛作品需使用书信的格式见下图： 

 

2、参赛作品中不得出现作者姓名及相关人员姓名，可用 XX

代。 

3、参赛作品严禁含有法律、行政法规禁止的内容，不得含

有种族和宗教及身份歧视，不得污蔑民族传统文化、泄露国家或

商业机密、侵犯他人隐私、污蔑或诽谤他人人格、歧视残疾人等

内容。 

4、参赛作品必须由参加者本人原创，严禁剽窃、抄袭，参加

者应确认拥有作品的著作权。主办方不承担包括（不限于）肖像

权、名誉权、隐私权、著作权、商标权等纠纷而产生的法律责任，

如出现上述纠纷，主办方保留取消其参加资格及追回奖项的权利。

关于剽窃、抄袭的具体界定，依据《中华人民共和国著作权法》

及相关规定。 

5、一经参赛，视为同意主办方对参赛者的作品拥有改编和

使用权，主办方可将参赛者的作品用于心理健康宣传教育活动。 



活动十七： 

“关爱心灵 健康成长”第四届心理健康演讲比赛 

（承办：文学与传播学院） 

 

为深入贯彻落实《高等学校学生心理健康教育指导纲要》，

推进心理育人工作，促进心理健康知识的传播，提高学生心理健

康水平，营造阳光、健康的校园文化氛围，现举办淮南师范学院

第三届心理健康主题演讲比赛。相关事项通知如下： 

一、活动对象 

淮南师范学院全体在校学生 

二、活动主题 

“关爱心灵 健康成长” 

三、比赛流程 

以各二级学院为单位，组织院级比赛，在此基础上推荐一

名同学参加学校的决赛。 

四、活动时间 

初赛：由各二级学院自行组织，并于 5 月 15 日前完成； 

决赛：由文学与传播学院组织，时间暂定 5 月 25 日。 

六、奖项设置 

一等奖 3 名  二等奖 5 名  三等将 7 名 

七、有关要求 

1、各二级学院自行组织，积极宣传，广泛动员同学参加。 



2、各二级学院应对初赛演讲稿进行初步的审核与指导，演

讲稿题目自拟，要求原创，紧扣主题，紧密联系校园师生学习生

活，真实反映学生的心理世界、情感空间及心路历程，具有一定

的现实意义。内容健康，积极向上，演讲时间限时 5 分钟，比赛

结果由现场评委当场评出。 

3、演讲时可使用背景音乐，设计视频或图片背景，增强演讲

效果。 

4、决赛由主办方提供场地、桌椅、话筒，其他参赛所用服

装、背景图片、视频等等由参赛者自行准备。 

5、各二级学院完成初赛后，于 5 月 18 日前，提交参加决赛

的报名表，将《淮南师范学院第三届心理健康主题演讲比赛推荐

表》（见附件）发送至电子邮箱：2419364753@qq.com（联系人：

孙庆 电话：17826111718）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://csun.upc.edu.cn/_upload/article/files/ac/48/66dcf50243f48a1c7503f23fe1c6/3f69c36f-6765-4bdc-8741-9873c5bcb110.docx
http://csun.upc.edu.cn/_upload/article/files/ac/48/66dcf50243f48a1c7503f23fe1c6/3f69c36f-6765-4bdc-8741-9873c5bcb110.docx


附： 

“关爱心灵 健康成长”第四届心理健康演讲比赛推荐表 

姓名  性别  指导老师  

学院  学号  是否原创  

专业班级  联系方式  

演讲题目  

演讲内容

摘要 

（300字以

内） 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



活动十八： 

“云端树洞  安放心灵”云端树洞倾述活动 

（承办：心理健康教育咨询中心） 

 

在紧张的学习生活中，同学们可能会出现焦虑、紧张、抑郁

等各种心情。为了疏解大学生的心情，特意为同学们提供了这样

一个“云端”秘密树洞。云端树洞为同学们提供宽松、愉快的倾

诉平台,为同学们营造了一个安全的“心灵安放之所”。 

一、活动对象 

淮南师范学院全体学生 

二、活动主题 

云端树洞  安放心灵 

三、活动内容 

心理健康教育咨询中心推出“云端”树洞活动，由易班推送

给全体同学。同学们通过扫描二维码进入树洞，诉说烦恼、分享

快乐，让秘密沉入树底，让烦恼也会随之烟消云散。 

四、活动时间 

5 月 1日—5月 31日，感兴趣的同学参与活动。 

五、参与方法 

1、同学们通过扫描二维码进入树洞，诉说烦恼、分享快乐。 

2、参与活动的同学的信息受到严格保护（匿名参与），所以

个人信息不会外泄。 

3、开展抽奖活动，从自愿在活动中留下联系方式的同学中

抽取幸运奖 30名，获赠心理健康教育咨询中心的文创纪念品。 

 

 



 

 

 


