赤峰学院教职工“健康生活 快乐工作”
心理关爱活动方案
[bookmark: _Toc475457927]一、活动背景
近年来，随着时代的变迁，广大教职工面临越来越多来自工作、生活和家庭等方面的压力，这些压力既影响了他们的工作效率和生活品质，又对他们的身心健康构成一定的威胁。
[bookmark: _Toc475457928]二、活动目的
学校工会和心理健康教育与咨询中心联合举办本次教职工心理关爱活动，旨在帮助广大教职工减轻压力，提升工作效率和生活幸福感。
三、主办单位：
学校工会、学生工作处心理健康教育与咨询中心
[bookmark: _Toc475457929]四、活动时间及地点
时间：1．第一阶段：11月13日（周五）下午2:00-5:30
2．第二阶段：本学期（具体时间另行通知）
地点：建功楼一楼心理健康教育与咨询中心
[bookmark: _Toc475457930]五、参与对象
全体教职工（自愿报名）
[bookmark: _Toc475457932]六、具体活动安排
[bookmark: _Toc475457933]（一）身心反馈训练（音乐治疗）体验
1.项目简介
身心反馈训练室是通过对来访者进行多种类、多项目的心理放松训练法的引导学习，通过音乐和放松椅培养和训练来访者能熟悉、灵活的掌握一套能自我控制情绪、调适身心平衡、改善心理状态和素质的方法。
2.活动收获
通过对不同的音乐、指导语以及脉搏传感器的生物反馈实时统计分析结果的综合运用，以达到通过人体的听觉感官进行刺激，调理人体的神经系统，调节身心平衡，从而让人感觉到身心无限的接近大自然，在喧嚣热闹的繁华都市中，在紧张焦虑的学习工作中呈现一片清爽娴静的精神状态。
3.具体安排
共计接待5人次，每次1人，一次体验时间为30分钟，从2:00开始，5:20结束。需提前报名，报满即止。
[bookmark: _Toc475457934]（二）沙盘游戏体验
1.项目简介
沙盘游戏疗法(Sandplay Therapy)，是从欧洲发展起来的一种心理疗法，它是在一种自由与受保护的空间中，主要使用沙、沙盘、水以及有关人或物的缩微模型来进行心理治疗与心理辅导的一种方法（申荷永等，2005）。
2.活动效果
沙盘游戏可以通过在沙盘上自由地进行创作，然后与咨询师进行讨论分析，从而达到自我反思、情绪释放、疗愈的目的。
3.具体安排
[bookmark: _Toc475457935]团体沙盘体验：共分两组，6-9人为一组，每组90分钟，分别是2:10-3:40,3:50-5:20,提前报名，报满即止。
（三）情绪宣泄体验
1.项目简介
情绪宣泄室是一个集情绪宣泄和情绪疏导为一体的功能室，为来访者提供一个宣泄内心情绪的场地，让来访者在一个安全、受保护、可控制的环境下，把内心冲突所产生的负性情绪、心理能量通过一个安全合适的途径和方式排解、宣泄出来，再结合心理咨询师的引导，提升个体的心理健康水平。
2.活动效果
通过击打、呐喊、倾诉等方式，宣泄心中的不良情绪，释放压力，最终达到疏导情绪、缓解压力、重建自信等目的。
3.具体安排
共计接待10人次，每次1人，每人体验时间为15分钟，从2:00开始，5:25准时结束。需提前报名，报满即止。
[bookmark: _Toc475457936]（四）个体咨询体验
1.项目简介
心理咨询是由专业人员即心理咨询师运用心理学以及相关知识，遵循心理学原则，通过各种技术和方法，帮助求助者解决心理问题的一项专业性工作。
本体验是通过提前预约的方式，在安全和私密的咨询室中由专业咨询师对来访者进行一对一的个体心理疏导。
2.活动收获
通过个体咨询，专业咨询师可以和您一起探讨和解决生活工作、婚姻恋爱、亲子教育、人际关系、情绪调节、睡眠等方面的困惑。
3.咨询师专家团队
[bookmark: _GoBack]张凤宁（女）、刘桂春（女）、李军（男）、杨竟楠（女）、萨仁（女）蔡晓军（女）、陈慧媛（女）、蒋立华（女）、付立巍（男）、申洋（女）谭吉涛（男）等学校心理咨询师
4.咨询预约：随时可打电话8300090预约咨询（不限于体验当日）
[bookmark: _Toc475457938]（五）心理电影赏析体验
1.项目简介
提供心理类、能够引人思考的电影短片供感兴趣的老师观赏，观赏结束后，大家一起分享和讨论观后感。
2.活动效果
通过观赏心理电影，放松身心，收获启迪。
3.具体安排
（1）电影观看时间：2:00-5:00
（2）观看结束后，有半个小时的分享和讨论时间
（3）活动人数：限30人，报满即止
