附件2
中小学生身心健康季活动建议清单
一、班级“运动汇”
主要内容：各中小学利用体育课、大课间及课后服务时间，以班级为单位在校内开展“人人上场、班班对抗”的班级“运动汇”。活动坚持“健康第一”的教育理念，旨在引导学生在团队协作中享受运动乐趣、增强体质健康、健全人格品质、锤炼意志品格，让体育运动真正成为学生健康成长的生活方式。
二、心理游园会
主要内容：各区校自行开展心理游园会，活动以趣味互动游戏为载体，融合心理疏导、情绪解压、趣味测评等多元体验项目。活动寓教于乐，让同学们在轻松欢乐的游玩氛围中释放学业压力，舒缓负面情绪。在沉浸式体验中认识自我、接纳自我，学会人际交往技巧，培育积极健康的心理状态，营造温暖治愈的校园心理氛围。
三、阳光健心乐跑
主要内容：落实“健康第一，身心同行”这一主题，将体育运动与心理健康教育相结合，倡导运动释压、阳光成长的理念。号召全体学子走出教室、拥抱阳光，用奔跑挥洒汗水、排解焦虑烦恼。在坚持奔跑中锤炼坚韧意志，增强身心体魄，培养自律自强的优良品格，引导学生以昂扬饱满的心态直面学习与生活中的各类挑战。
四、校园心理剧
主要内容：各区校组织开展校园心理剧展演，引导学生聚焦同伴交往、亲子沟通、学业压力、情绪管理等学生真实成长困惑。以剧本演绎的形式还原生活场景，让学生化身演员沉浸式体验角色内心。通过表演抒发情绪、换位思考，感悟成长道理，正视心理问题，掌握情绪调节与人际沟通方法，引导学生健康成长。
五、家长育儿课堂
主要内容：各区校组织开展面向全体学生家长，围绕亲子沟通、青春期教育、情绪引导、家庭教育误区等核心内容开展分享讲解。依托专业心理知识，传授科学育儿理念与实用相处技巧，帮助家长读懂孩子内心，化解亲子矛盾，搭建家校共育桥梁，携手为孩子打造良好的成长环境。
六、考生加油站
主要内容：各区校围绕中高考生，积极打造“考生加油站”品牌活动，聚焦考前焦虑、心态失衡、压力过大等常见问题。通过心理疏导、减压讲座、暖心赋能、放松训练等形式，帮助考生调节考前心态，缓解紧张情绪。传授应试心理技巧，提振备考信心，舒缓身心压力，让学子以从容平稳的状态奔赴考场，从容迎战考验。
七、身心健康主题班会
主要内容：各校围绕身心健康、安全自护、压力调节、作息管理等内容展开学习交流。通过案例分享、小组讨论、心得交流等形式，引导学生正视心理需求，懂得呵护身心健康。学会科学排解压力、管控情绪，树立健康作息理念，培养良好生活习惯，筑牢身心健康防护墙。
八、学生艺术节系列活动
主要内容：各校组织开展以艺术为载体滋养心灵、陶冶情操，涵盖歌舞、朗诵、才艺展演等丰富文艺活动。为广大青少年提供展示自我、绽放风采的平台，丰富课余文化生活。让学生在艺术熏陶中治愈心灵、释放天性，培养审美素养，塑造乐观开朗的性格，展现少年朝气蓬勃的精神风貌。
九、院士专家科普进校园
主要内容：市教委于5月25日（星期一）下午，邀请中国科学院院士陆林，走进北京建筑大学大兴校区开展心理健康主题科普讲座。请各区中小学组织学生在校内集体观看直播（链接详见相关通知）。鼓励各大中小学心理教师积极收看直播，将讲座内容与日常心理健康教育相结合，引导广大学生关注身心健康。
注：以上活动各区校可根据实际情况选取开展。
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