
开展心理健康教育班会活动方案(精选6
篇)

为了确保事情或工作得以顺利进行，通常需要预先制定一份
完整的方案，方案一般包括指导思想、主要目标、工作重点、
实施步骤、政策措施、具体要求等项目。通过制定方案，我
们可以有条不紊地进行问题的分析和解决，避免盲目行动和
无效努力。以下是小编精心整理的方案策划范文，仅供参考，
欢迎大家阅读。

开展心理健康教育班会活动方案篇一

主题班会活动方案

心理健康主题班会方案范例

2017小学心理健康教育主题班会方案设计

心理健康教育主题班会教案

高中生心理健康教育主题班会方案设计

中学生心理健康教育主题班会方案设计

最新心理健康主题班会方案范例

幼儿健康教育活动方案

迎新年主题班会活动方案

心存感恩主题班会活动方案



开展心理健康教育班会活动方案篇二

高中阶段正值一个人身心迅速发展的黄金阶段。高中生有成
功的喜悦，也有失败的苦楚；有友爱的温馨，也有误解的痛
苦；有追求的充实，也有挫折的迷茫。这些客观事实反映在
他们的生活中，愉快的体验往往给他们带来生活的信心、前
进的动力，而不愉快的体验会使他们沮丧或烦躁，日积月累
则会导致心理障碍，甚至引起严重的心理疾病。对上海市中
小学生的调查，发现有27％的学生心理异常，重点中学学生
心理问题的发生率高于非重点中学。这是因为重点高中学生
承受的学习压力、竞争压力和心理压力更大一些造成的。并
且由于这些人在初中时期多是优秀分子，面对新环境中的失
落一些人难以承受，心理容易失衡。

（1）学生了解健康的真正含义---身体健康，心里健康（2）
如何使自己更健康-----合理饮食，增强抗挫折能力，学会与
人沟通。准备工作：宣传委员、文艺委员收集材料，布置工
作活动过程：

首先，我想问大家，你们认为自己“健康”吗？

同学：大都说健康

主：那我问你们，你们觉得健康的标准是什么？同学：很多
吧，身体上的，心理上的或是…等等啊。

主：你们认为那有哪几大类？

同学：可能答不上来

主：好的没关系，现在请看大屏幕

（幻灯片2）内容：大家认为自己健康吗？健康的标准是什么？
健康有哪几大类？



我们可以把健康先分为身体健康方面和心理健康方面，而我
们又可以把身体健康分为饮食和生活两方面，至于心理健康
也可以分为抗挫折和沟通能力两方面（幻灯3）。好，既然已
了解了这个框架，那我先给大家看一下张韶韵同学为我们找
到的资料。

同学都专注看资料，

幻灯片4）内容健康与生活

主：从提供的信息上，同学们有何感想？

生1：加强体育锻炼，不偷懒

生2：注意饮食卫生，不叫外买（同学大笑）

主：下面测测你的饮食习惯

幻灯5内容测测你的饮食习惯健康吗

1.下列哪个小吃既营养又低脂？

a.椒盐饼干b.苹果c.干爆米花d.以上都是e.不知道正确答案
是：d。

所有这三项小吃既营养又健康，您可以放心食用。

2.保持健康饮食习惯的关键所在是：

a.多样化b.平衡c.适量d.以上都是e.不知道

正确的答案是：d。

吃各种不同的食物，不要挑食适可而止这三点是保持健康习



惯的重要元素

3.您应该每天多吃以下食物：

a.面包、面条及米饭等谷类b.蔬菜

c.水果d.牛奶、酸奶和奶酪。

e.肉、禽、鱼、豆、蛋及干果类

f.不知道正确的答案是：a。

专家们推荐食品成分中有相当大比例的谷类食品，这点上只
有极少数的老美达到了这一点。

4.下列哪一种食品能够提供健康低脂菜？

a.中国菜b.意大利菜c.墨西哥菜d.以上都可以e.不知道

正确的答案是：d。

这三类食品都能为您提供色、香、味具全的健康低脂菜肴健
康饮食大法

健康饮食大法：

用芒果护发，柚子皮拯救断发

腹泻时别吃菠菜

吃土豆南瓜可以对抗寒冷

吃胡萝卜能增强记忆力



多吃蓝莓和奶酪可消除眼睛疲劳

不要喝刚刚泡出来的“头遍茶”

红薯要在中午吃别和柿子同食

多吃香菇可防龋齿

喝西红柿汁能缓解胃痛

咀嚼口香糖的时间不要超过15分钟

主：刚才我们从饮食及生活中谈了健康，接下来我们从心理
方面来谈一下健康

幻灯7内容：身体健康-----抗挫折问题。

挫折是一种珍贵的资源，也是一种人生的财富。甚至可以说，
痛苦是快乐之门。

毫无疑问，父母与教师都是非常重要的教育者，但能否抗挫
折的关键还是取决于学生本人。尽管许多中学生还是未成年
人，但命运也是掌握在自己手里的。

因此，要想成为一个真正的人，关键在于培养我们的健康人
格，而健康人格的核心就是自信，就是心理健康。

主：平时你们会遇到哪些挫折？

生：（学生讨论并积极发言）

幻灯8总结学生遇到的挫折。你在以下这些方面是如何做的？

1.你在遇到问题时是否灰心丧气、急躁不安？



2.你是否敢于接受艰巨的任务，敢于接受学习和生活的挑战？

3.你在失败时是否悲观失望？

4.当老师和父母错怪你时，你是否会大吵大闹？

5.当你学习成绩不好时，你是否把其归结为自己不聪明？

6.如果你在学校里挨了批评，回到家里是否会向父母发脾气？
生：畅所欲言，

主：你怎样提高自己的抗挫折能力？

生：白花齐放，白家争鸣，踊跃发言

主：恩——好的，接下来为了提高自己的抗挫折能力，同学
们最好能按下列提示去做一做。

开展心理健康教育班会活动方案篇三

通过本次活动，让学生了解不讲卫生的危害性，从而懂得讲
卫生的重要性，并把自己学到的卫生常识传达给周围的人们，
做一个卫生教育的小小宣传员。

师：同学们，你们好！二（3）班“人人讲卫生”主题班会现
在开始。

男主持：我们是21世纪的主人，是祖国的未来，民族的希望。
女主持：我们爱学习，爱劳动，是充满生机的新一代。

男主持：我们在党的温暖的阳光下成长，在老师的悉心哺育
下一天天长大。

女主持：我们是肩负重任、跨世纪的新苗。



男主持：我们的生活无忧无虑、快乐幸福。

女主持：是啊，幸福是多么快乐！

男主持：春季是传染病的高发期，严重威胁着我们每一个人
的健康，那要怎样预防呢？有一个很重要的因素，那就是人
人讲卫生。女主持：可见，平时讲究卫生是有多么重要呀！

开展心理健康教育班会活动方案篇四

帮助中学生正确认识和对待青春期身心发展的特点，使其懂
得自尊、自爱、自重、自强，形成一定的身心自我调控能力，
能适应身心的变化。

1.通过讲解或阅读，使学生认识情绪的与类型，了解中学生
情绪发展的特点，认识青春期情绪发展中的特殊现象。

2.通过自我情绪分析，使学生了解自己和他人的情绪状态，
掌握情绪健康标准，使其学会情绪自我调节的方法，培养积
极情绪，改变消极情绪，做自己情绪的主人。

中学生情绪发展的特点。

讲授课、讲授与训练相结合

一、讲读(教师讲解，学生阅读)

1.明确什么是情绪?

在现实生活中，当我们与人或事打交道时，总会产生一定的
态度，如喜、怒、哀、乐都是我们对客观物所形成的一种态
度上的体验，这种体验，心理学上称之为情绪。

2.情绪在交际中的作用。



(1)情绪与认识的关系;情绪由认识而产生，它比认识更具体，
更真切，更强烈。

(2)情绪在现实交往中的巨大作用。

(3)情绪能让人互相了解，彼此其鸣，传递交际的信息，是人
建立相互关系的纽带。

3.情绪的不同表现形式。

(1)孔子认为，人有七情：即喜、怒、哀、惧、爱、恶、欲。

(2)宋代名医陈无择的七情说：即喜、怒、忧、思、悲、恐、
惊，这是世界上最早的情绪分类法。

(3)今天，按强度和稳定性不同，分为三种形式：心境、热情、
激情。

4.情绪的特点及不同类型。

(1)情绪肉格性的特征;

(2)按复杂性，情绪可分为简单情绪和复杂情绪;

(3)按所起作用情绪分为增力性情绪和减力性情绪;

(4)按强度不同可分为强弱两种状态;

(5)按性质不同分为肯定情绪和否定情绪。

5.中学生的情绪特点。

(1)没有摆脱两极性，烦躁不安是其情绪的主旋律;

(2)中学生情绪更复杂，一方面，情绪的延续性增加了;另一



方面，情绪也带上了文饰的内隐的曲折的性质。

二、学生根据自己的实际进行自我情绪分析

三、训练：

要想做自己情绪的主人，关键在于掌握情绪自我调节的方法。
一方面培养积极的情绪，另一方面把消极的情绪引导和调节
到积极的方面来。

四、全课小结

喜、怒、哀、乐构成了我们生活中的七彩画卷。在生活中人
的情绪是复杂多样的，处于青春期的中学生，情绪世界同样
是复杂多变，丰富多彩的。我们的情绪无论具有怎样的特点，
始终都存在于我们的生活中，既可以起到增强的作用，也可
以起到减弱的作用，关键在于如何调节和利用。因此，我们
每一个中学生要学会调节自己的情绪，努力培养积极的情绪，
使消极的情绪向积极的方面转化，做自己情绪的主人。

五、作业

结合自身情绪的特点，谈一谈不同的情绪在学习生活中的不
同作用。

板书设计

做自己情绪的主人

1.什么是情绪?

2.情绪的作用。

3.情绪的演变。



4.情绪的特征。

5.中学生的情绪特点。

6.情绪的调节。

青春就象这束鲜花!开放的时候绚丽无比!可它枯萎的时候就
惨不忍睹!希望大家通过上文的中学生心理健康教育教案，对
青春有一个更深的了解。

开展心理健康教育班会活动方案篇五

1.让学生们对心理健康有初步了解和认识；

2.掌握一些培养心理健康的手段和方法；

3.提高主动注重心理健康的.积极性；

确立自我心理保健的意识，达到一种健康的心理状态。教学
方法：教师引导、点拨、讲故事和学生讨论。

我们这节班会课的主题是-----------心理健康教育。健康两
个字很简单，我们都会写也都认识，但你们知道“什么是健
康吗?标志是什么呢?”

下面我们来讨论几个问题：

1、什么样的心理状态是不健康的？

2、那么不健康的心理状态又是怎样的呢?说说你的看法，也
可以举例子。

3、试举例说说我们身边的成功者的心理状况又是怎样的呢？
下面我们一起看看，总结心理健康的几个标准：



1、智力正常。

2、情绪稳定，心境愉快。

3、反应适度，行动有序。

4、乐于交往，人际关系和谐。

5、自我意识良好，个性品质健康。

6、良好的社会适应能力。

总之：心理健康的人能充分发挥自己的最大潜能，能妥善地
处理和适应人与人之间、人与社会环境之间的相互关系。即
包含两层意思：

1、无心理疾病员长。

2、具有积极发展的心理状态。

我们中小学生常见的几种心理疾病：任性、以自我为中心、
注意力不集中、侵犯行为、说脏话、逃学、偷窃、说谎、厌
学、敏感多疑、依赖、报复、享受、性心理异常、自卑、自
杀、强迫神经症、精神分裂。

如何远离这些心理疾病呢？

最健康心里状态：积极乐观的心理状态。所以我们要保持一
颗积极向上的心

请同学们看下面一个小故事

案例1：据说在推销员中流传着这样一个小故事，两个欧洲人
到非洲去推销皮鞋，第一个推销员看到非洲人都打赤脚，立
刻失望地说：“这些人都习惯打赤脚，怎么能买我们皮鞋呢！



于是沮丧而回。另一个推销员看到非洲人打赤脚、惊喜万分：
“这些人都没有鞋穿，看来皮鞋市场大的很呀”。于是想方
设法，向非洲人推销自己的皮鞋，最后发了大财，这就是心
态导致的天壤之别。

请问同学们你怎么看待这个问题（思考片刻）。

在陆军的小铁皮房子里，奇热无比，又没有人和她聊天，周
围都是不懂英语的墨西哥人和印第安人，她很难过地写信对
父母说：“一心想回家去……”她的父亲给她回了一封信，
信中只有两行字，但这两行字却永远留在她的心中，并改变
了她的生活，这两行字是什么呢？两个人，从牢中的铁窗望
去，一个看到泥土，一个却看到了星星。”

想这件事，队员们全都从椅子上站立了起来，并记下了自己
的感觉，觉得自己热血沸腾，雄心万丈，那一年他们打赢了
七十场球，成为区冠军、全国冠军、世界冠军。

一个球队的根本转变，不只是球员的辛苦学习、技巧和对运
动的喜爱，更重要的是有了热忱才造成了这种不同的结果，
我想对同学们讲，每一个伟大的人都产生于平凡，我也想让
你们记住三件事：你的责任、你的使命、你的追求，同学们，
你们听到了没有！

我们每个人都有一个快乐的童年，现在我们每一个人都有着
同样的感受，同样的渴望。在这阳光灿烂的日子里，让我们
手拉手去迎接明天的到来，去拥抱美好的未来。

开展心理健康教育班会活动方案篇六

1、引导学生了解一些排解烦恼的方法，使学生知道应该笑对
生活中的不如意，做一个快乐的人。

2、学会更好地调节自己，使自己拥有积极健康的心理状态和



情绪。

引导学生通过观察体验别人的快乐与烦恼，找到快乐的真谛。

引导学生用自己所掌握的寻找快乐的策略来更好地调整自己。

事先准备小品，情景设计和歌曲磁带。

本班教室。

一、创设情景体验烦恼：

1、揭题，教师激情导入：

2、趁机引导，回忆烦恼：

谁都难免会遇到不愉快的事，请大家拿出小纸片，写出最近
遇到的令你烦恼的事。

二、学生互动，倾诉烦恼：

1、教师：生活中人人有烦恼，有了烦恼怎么办?请大家来听
一个故事：《国王长了一只兔耳朵》。

2、教师讲故事。

3、教师引导：有了烦恼，让我们像故事中的理发师一样来大
声地说出自己的烦恼!

4、说出内心话：引导学生诉说感到不愉快的事。

三、交流方法，心理疏导：

1、观看心理小品，评析是非：



小品：(内容概要：小明在踢足球，不小心摔了一跤，李丽正
想去扶他，老师走了过来，说是李丽把小明弄倒了，就批评
李丽。李丽很生气，在学校把气压在心里，放学了，在回家
的路上，她边走边摘树叶出气。)

2、教师导语：我们看了同学生气时的各种表现，请大家讨论，
他们这样做对吗?为什么?看我们能不能自己发现问题、分析
问题、解决问题。

3、教师导语：大家遇到的问题中，有许多烦恼其实是可以排
解的，可以感受快乐的。

4、讲故事：《猪八戒新传》。

思考：为什么同样面对下岗，沙和尚满脸笑容，而猪八戒却
闷闷不乐?

教师小结：不同的想法，对人的影响多大啊!

5、情境游戏：

《猜一猜》情节设计：晶晶上前，做闷闷不乐状，委曲地自
言自语：作文课，我认真地写，满怀信心地给老师看，老师
说不行。而同桌这么死板的作文，老师却说好多了。

教师引导(1)：你能猜出此时晶晶在想些什么吗?(老师处理事
情不公正。同桌会拍马屁。老师看不起我)情节设计：老师又
凑到晶晶的耳旁低语几句，晶晶眉头舒展开来。

教师引导(2)：猜一猜老师刚才对晶晶说了什么?(请换一个角
度想问题)情节设计：晶晶跳着，笑着回到了座位上。

教师引导(3)：请同学们猜一猜，晶晶为什么这么高兴?她是
怎么想的?(老师觉得我的作文水平比同桌高，应该写得更好。



老师对我严格是为我好。)

6、心理体验，

师：小艺买了一件新衣服，自己挺满意。可是，邻居芳芳说：
“太难看了!”

小艺这样想：她觉得特别伤心。

小艺这样想：她觉得还可以。

小艺这样想：她觉得很快乐了。

7、师小结：要知道，一个人遇到不顺心或不公正的对待时，
他并不是世界上最倒霉、最不幸的人，世界上很多事，取决
于我们的想法，有时候换个角度想问题，能让我们摆脱烦恼，
增强自信，找到快乐。

四、分享经验，体验快乐：

3、教师点拨：怎样才能做一个快乐的人?大家的办法真多!这
些让我们快乐的办法就像是我们的心灵营养餐，让我们摆脱
烦恼，忘记不快，高兴起来。

4、享用“心理快餐”：

教师导语：现在，大家行动起来，一起来享用美味的心理佳
肴吧!

6、教师赠言：面对复杂的生活，我们应该用积极的办法去调
整好自己的情绪，使自己永远快乐。

五、关注他人，共享快乐：

1、小组合作，排解烦恼：开展“我来安慰他”教学：通过体



验教学，还没有完全抛开教学之初回忆产生的烦恼的同学，
同组的学生共同承担义务，共同商议，结合自己的生活实际，
和这次教学中了解的方法，鼓励同学尝试排解烦恼。教师引
导：被帮助的同学露出笑脸时，我看到大家都笑得很甜，帮
助别人也是一种快乐。

2、教师总结：今天的教学真有意思，也很成功，大家都找到
了快乐的小窍门，学会了自己安慰自己。我真心希望看到我
们的集体中，人人都是“快乐天使”，同时还要学做为别人
排解烦恼的“快乐天使”。要在平时留心身边的小伙伴和家
人，发现谁在什么时候有不快乐的情绪的时候，设法找到原
因，试着为他送去快乐。

在歌曲《只要我们露笑脸》声中，结束本次班会。


