打开心扉，畅游爱的海洋

——大学生心理健康教育主题班会策划书
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    一 、活动背景

据调查，在我国，存在一定心理困惑及轻度心理障碍的大学生比例高达25％―30％。为增强大学生对心理健康知识的了解，引导大学生探索生命的积极意义，思考人生，以积极进取的态度面对学习与生活，我们水泥121班积极响应学院的号召，在今年“5.25”大学生心理健康日来临之即，开展这次以心理健康为主题的班会。
介绍5·25大学生心理健康日的由来
2000年，由北京师范大学心理系团总支、学生会倡议，随后十多所高校响应，并经有关部门批准，确定5月25日为“北京大学生心理健康日”。“5.25”是“我爱我”的谐音，提醒大学生“珍惜生命，关爱自己”，核心内容是：关爱自我，了解自我，接纳自己，关注自己的心理健康和心灵成长，提高自身心理素质，进而爱别人，爱社会。2004年团中央学校部、全国学联共同决定将5月25日定为“全国大中学生心理健康日”。

    二 、活动目的

    1、 让同学懂得交友应注意的误区，通过活动，消除困惑，走出误区；

    2、 感受人生的欢乐和幸福，从而以一颗积极乐观的心来善待周围的每一个人，善待生命的每一天。

    三、活动宗旨  “提高班级凝聚力,构建和谐班级。”

    四、活动主题  “打开心扉，畅游爱的海洋”

    五、活动形式    主题班会

    六、活动时间    2013年5月24号

    七、活动地点    崇实楼204教室

    八、主题班会过程
1、引言：近年来，因同学不睦而引发的高校血案不断上演。大学校园惨案中不多，却件件直刺人心：从1994年清华大学铊毒案，到2004年云南大学马加爵案，到2007年中国矿业大学铊盐投毒案，再到2010年药家鑫案，2012年湖南大学生血刃女友案，而前不久，又有复旦大学一名品学兼优的研究生被投毒致死。人们不禁要问，大学校园里，为何会发生如此残忍的案件？

高校是学术的殿堂，大学生是天之骄子。而事实上，当今大学生的心理问题相当普遍。中国心理卫生协会的一项专门调查显示：40%的大学新生、50%的毕业生有不同的心理问题，人际交往、学习压力、就业压力、情感困境是4大主因。而上述悲剧最大特征，是令人震惊的残忍、歹毒，这正是加害者心理畸形的结果。

2、典型案例剖析：

案例一：走饭事件：

“我有抑郁症，所以就去死一死，没什么重要的原因，大家不必在意我的离开。拜拜啦。”2012年3月18日上午10点54分，一条来自网友“走饭”的新浪微博消息引起轰动，众多网友相继转发。3月19日凌晨1点32分，江宁公安在线发布微博证实，发布该条微博的女生已经遗憾去世。

    走饭事件引起了广大网友热议，人们对“走饭”的离去感到可惜。针对大学生“走饭”的心理问题。许多同学认为，“走饭”是因为缺少身边人们的关心、关注，所以选择走向生命的尽头；有的同学认为，她是由于缺乏自己的目标，对自己的将来感到迷茫，对任何事情都不存在兴趣，所以觉得生命没有任何意义；另外，也有人认为，她是因为承受不了社会和生活的压力，所以选择离开。

案例二：吉林农业大学信息技术学院大四学生郭某将室友赵某杀害。事情发生后，针对发生悲剧的起因，学校里流传了许多版本，其中一个版本说因两人是上下铺，因郭某睡觉打呼噜声大，被赵某用手机偷录了下来，传到网上恶搞，郭某才起了杀心。

这起杀人事件让人不禁想起了几年前的“马加爵杀人案”，二者的发生背景有相似之处，都是因为性格内向，没有处理好与周围同学的关系，最后才导致悲剧的发生。

案例三：复旦大学学生黄洋遭到室友投毒，年轻的生命就此画上句号。
就在复旦投毒事件持续发酵的4月16日，南京航空航天大学的一名学生，又因口角捅死了室友。

武汉长江工商学院新闻专业学生针对大学生宿舍关系，在华中师范大学、华中农业大学等12所高校做了问卷调查。调查显示，仅43%的大学生对寝室关系表示满意。

4月19日，复旦大学投毒案犯罪嫌疑人被警方提请逮捕后，“谢室友不杀之恩”，这句不乏悲凉意味的调侃，立即在网络上流传开来。曾经“睡在我上铺的兄弟”，何时变成了“睡在我上铺的敌人”？到底是什么原因让大学室友间矛盾频现，甚至挥刀相向？我们希望能找到其中的原因，让悲剧不再重演。 
3、矛盾产生的原因：

1）与室友相处的误区之一，是过分忍让，处处求全。其特点就是一味的迁就别人，不论室友的行为正确与否都可以接受，有了意见也不敢提，就怕伤了和气。这种与世无争、与人为善的行为看起来很好，但久而久之则会在行为者的心里积压许多抑郁，最后则极有可能发展成为抑郁症，甚至会出现许多不理智的行为。

2）与室友相处的误区的误区之二，是过分维护自己，以自我利益为中心，对别人的要求丝毫不做出让步，言谈举止也丝毫不顾及他人的感受，这种行为久而久之则会引起室友们的公愤，最后导致不受寝室内部欢迎，成为被孤立的对象。

3）功利与竞争的教育思想。教育者育人，追求的应是培养学生高尚的道德操守和健全的人格心理。而如今，功利与竞争的教育思想似乎更占据主导地位——从家长到学校，孜孜不倦关注的，是考分，是考第一、上名校，是取胜、找到优越工作。

功利的教育，抹杀了孩子的社会性的培养。他们很少游戏、社交，没有持久深厚的友谊，甚至没有健康的个人爱好。只重知识技能，不见活人世事，让一些大学生身陷交流障碍，自闭从而引发强烈的自卑感乃至心理畸变，同学之间哪怕出现小矛盾，也不会通过沟通达成妥协与谅解。小小年纪、窄窄心怀，一旦无法容纳自卑与好强、冷漠与愤恨的交织激荡，开门、关门之类的小事，便顿时化作性命相搏的悲剧。
4）种种病态社会现象极易造成人性成长中的缺失，贫富差距悬殊、社会结构失衡，也使得一些青年学生易形成对他人的不满，如此恶性循环，必将扭曲大学生的价值观，影响到他们的情感取向与行为模式。

4、相处之道：

1）首先要学会的就是大度和宽容
因为有的时候是自己没有意识到而妨碍了别人，如果有人给他提出来他可能就会注意了。住上铺的同学可能会不小心弄脏了下铺的床单，或者把本来平平整整的床单弄得皱皱巴巴，下铺不去计较就好了。大家同室而居，勺子总有碰锅沿的时候，何况室友们都是来自全国各地，极有可能存在有不同的生活习惯以及习俗，如果经常为这等小事不满、烦心的话，彼此就很难相处了。
  2）、要互相尊重
不论我们来自何方，做什么工作，都没有高低贵贱之分。在同一个宿舍里，尊重还表现在一些细节上。一是平时说话交谈，多用温和的语言和词汇，含蓄和幽默是很受欢迎并被接受的，生硬和粗糙往往会摩擦出火药味；二是要学会察言观色。在室友痛苦失落无助难过的时候，我们就不要在宿舍里响起“双节棍，喉喉哈哼……”这些烦躁的音乐。
3）、不要多嘴
从经济学角度来说，这是最低的生活成本，如果你撒谎，你就得付出维护谎言的成本，谎言编得越大，成本越高，有时还往往被人揭破。心理学证明，人在不正直和不诚实的心态下生活，承受的压力较正常情况大６到１３倍。所以，最低成本就是老老实实地做人。
4）、注意细微的关怀

下雨的时候帮他收回晾在屋外的衣服；他的朋友来了你热忱接待等等，其实细微的关怀就像力与反作用力一样，你施予什么就会回应什么。
5）多沟通
约束惯了，自由就不容易；沉默惯了，说话就不容易；严肃惯了，笑就不容易；重压惯了，轻松就不容易。我们要开朗地去接受周围的人和事，多与室友交流和沟通，加深了解，形成默契。
    5、心理游戏：

    1）我们想请两位同学说出你在班级中最钦佩、最欣赏的同学或是最要好的朋友，并列举出他值得你欣赏的优点是什么，同时表达出你对他的祝福。
此练习目的是；让我们学会发现、欣赏别人的优点，并能通过取长补短不断的完善自己。

     2）测试寝室成员间的相互了解度与默契度。问题如下：
 对方平时用手机上网最喜欢干什么？答案 A聊天 B 看小说。                              

 对方洗脸时用洗面奶吗？  答案 A 用    B 不用  

 对方有喜欢的明星吗？ 答案 A 有    B无                              

 对方有喜欢的异性吗？   A 有       B 无  

     对方喜欢什么类型的运动？ A 田径类    B球类 
    3）口传悄悄话(巴菲特先生，中国股市有没有投资价值？我46岁，46元买的中石油，这辈子还有望解套吗？)。从第一个人开始以耳语方式传到小组中最后一个人。

此练习目的是了解真相是如何变成假象的；了解传播的途径越长，失真就越大。所以与人交往是，如果想知道真情．一定不要道听途说；传播和接收信息的人都有责任保证准确。
    九、班会总结
本次班会，提高了同学们的心理健康知识水平，增强了同学们的心理保健意识，让同学们掌握了如何更好地处理相互间的关系和如何创建和谐团队。希望更多的人关注大学生的心理健康问题，并为此做出自己的努力 ！
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