
心理宣讲，是了解心理健康、认识自我的第

一步。为帮助新生提升心理适应能力，掌握

科学的情绪调节方法，学校心理健康中心组

织了一支18名教师组成的宣讲团，利用第七

节 课 和 晚 自 习 时 间 ， 深 入 2025 级 64 个 班

级，累计覆盖三千余名学生，开展了“情绪

管 理 ” 主 题 宣 讲 进 班 级 活 动 ， 取 得 显 著 成

效。

为确保宣讲内容的科学性与规范性，心理

健康中心在活动启动前组织了专题集体备

课与培训。针对参与宣讲的教师，系统讲

解了情绪管理核心理论、教学要点及注意

事 项 ， 统 一 了 课 程 框 架 与 授 课 标 准 。 同

时，专门对课堂体验环节、互动引导技巧

进 行 了 情 景 化 演 练 ， 确 保 每 位 教 师 能 熟

练、专业地组织开展教学活动。

课程宣讲紧扣学生中常见的情绪困扰，通

过体验式教学、科学的理论讲解与生动的

案例分析，引导学生正确认识心理学、科

学调节情绪，主要环节包括认识心理学、

识 别 情 绪 、 宣 泄 情 绪 、 情 绪 ABC 理 论 、 转

念与接纳情绪、心理健康中心介绍等。

课堂上，教师们运用“姓名炸弹”、“拍拍

操”、“切土豆”等团体小活动，引导学生

迅速破冰，感受心理小游戏带来的与传统

课堂不一样的体验，打开自己的身体与意

识，更好地融入课堂。

在宣泄情绪环节，“气球宣泄体验”让学生

亲身体验压力疏解的原理与过程；“正念呼

吸与放松训练”体验，引导学生通过呼吸

与身体运动的方式有效释放和缓解情绪，

迅 速 提 升 身 体 能 量 。 在 情 绪 ABC 理 论 讲 解

中，教师们用校园中贴切的案例来分析不

合理的信念，引导学生建立积极的信念。

这种“理论讲解+即时体验”的教学设计，

极大地增强了课堂的吸引力与互动性，使

心理学知识转化为学生可感知、可运用的

生活技能。

学生在课堂上感受到了新奇的感觉、被重

视 的 感 觉 ， 提 高 了 对 心 理 健 康 的 认 知 水

平，学会了用更科学、更友善的角度理解

自己的情绪，学会了正确地宣泄情绪与接

纳情绪。

宣讲过程中，教师们系统介绍了心理健康

中心的建设情况、咨询服务、预约流程及

保密原则。近期数据显示，宣讲活动结束

后，主动前往心理中心预约咨询的学生人

数较去年同期增长显著。

此次活动不仅普及了心理知识，更有效消

除了学生对心理求助的顾虑，推动了“主

动求助、积极应对”健康观念的落地。
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