附件1
大学生身心健康季活动建议清单
一、燃动绿茵—首都大学生校园足球联赛
主要内容：本届联赛首次全面纳入高水平运动队、普通本科及高职院校，同步整合五人制联赛。在赛制设计上，创新开设“院系赛”和“班级赛”，推动以院系、班级为单位广泛参赛，打破学院壁垒，让足球真正扎根校园、惠及全体学生。活动坚持“健康第一”的教育理念，旨在引导学生在绿茵场上享受运动乐趣、增强体质健康、培育团队精神、锤炼意志品格，让校园足球深度融入学生身心健康发展全过程。
二、运动赋能——趣味定向越野活动
主要内容：以“运动释压、同伴互助、心理赋能”为核心，由各校结合校园特色自主开展。活动将体育定向运动与心理健康深度融合，设置情绪调节、团队协作、心理科普等趣味任务点位，弱化竞技性、强化体验感，引导学生在运动中释放压力、增进联结。
三、乐润心声——校园草坪音乐会
主要内容：各高校结合自身实际，精心策划并开展音乐活动。积极在校园美丽适宜的角落组织校园音乐角、歌唱比赛等形式多样的项目，动员学生踊跃参与。通过音乐艺术形式，帮助大学生表达情绪、舒缓压力，增强心理韧性，营造积极向上的校园文化氛围。
四、健康生活——我的健康锻炼日志
主要内容：结合“健康第一 身心同行”主题，引导学生以镜头记录身心成长瞬间，关注心理状态与健康行为的内在联系，提升自我觉察与表达能力，倡导积极向上的成才观与生活观，营造关注身心协同发展的校园文化氛围。创作3分钟以内的心理微视频作品。作品可记录成长瞬间、科普身心知识或演绎心理故事，内容需贴近大学生活、传递积极理念。  
五、阅见心灵 读润青春——心理阅读分享活动
主要内容：活动以心理类书籍阅读为载体，通过朋辈间的读书分享形式，鼓励学生表达阅读感悟与思考，在分享与交流中提升对心理健康的关注与认知。同时，搭建起高校间的心理文化交流平台，促进心理阅读领域的互动与学习。以传统的阅读之力滋养心灵，以多样的朋辈互动助力青年学生心灵成长与人格塑造。
六、画中有话——心理漫画征集活动
主要内容：引导大学生通过心理漫画和剪贴画等多种艺术表达形式，将大学生活中的心理活动、生活体验及内心感悟形象地展现出来，激发大学生内在心理韧性，展示大学生创造美和发现美的主观幸福感。
七、言为心声——心理成长演讲
主要内容：各校自行组织学生参与心理成长演讲比赛，以真实故事为纽带，通过演讲展现大学生觉知内在心理活动、接纳真实的自己、建立有效联结等蜕变过程，分享构建良性人际关系、提升情绪管理能力、应对挫折挑战等的有效策略。引导学生直面内心困惑，在演讲中深化自我理解，培育理性平和的心态，让个人成长感悟转化为激励他人的力量。 
八、我爱我家——宿舍美化大赛
主要内容：各校可自行开展线上征集、评选、展播为主要形式，开设视频、图文两大参赛赛道，鼓励宿舍集体参与创作。旨在引导学生打造温馨舒适、富有创意的宿舍空间，在协作美化中增进情谊、舒缓压力、增强归属感，展现首都大学生团结向上、热爱生活的青春风采，营造和谐温暖的校园宿舍文化氛围，筑牢大学生心理健康防线。
九、心理主题班会
主要内容：各高校可依托学生心理骨干、心理社团等群体，运用团体心理活动的方法和技术，结合当下学生的特点与需求，设计并带领班级团队，增加人际互动的强度、提升学生积极情绪及同辈互助与支持感，培育学生之间和谐相处、友爱互助的校园心理氛围，引导青年学子培育积极心态，以健康身心逐梦前行。
注：以上活动各高校可根据学校实际情况选取开展。
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