附件1

“心聚集市 润心同行”积极心理素养培育特色项目立项指南
	活动名称
	活动目的
	活动内容

	烦恼甩甩球
	通过甩动身体动作，释放肌肉紧张和心理负担。
	在腰带上系一个装有铃铛或彩纸碎屑的小布包（代表“烦恼”），参与者系在腰间，在规定区域内自由扭动、跳跃、甩动身体，30秒内尽量把包里的东西甩出来。地上铺一张大画布，甩出的碎屑形成随机图案，寓意“烦恼落地成花”。

	捏捏乐工坊
	通过揉捏塑形，转移注意力，平复焦虑。
	提供超轻粘土或慢回弹减压泡沫，参与者自由捏出“最想捏爆的东西”（比如闹钟、作业本、老板的脸……）。捏完后可将作品放在“压力遗迹展览区”展示，或直接把它“啪”地拍扁。每人可带走一小块解压捏捏乐作为纪念。

	气球爆破接力
	通过爆破声与团队协作，带来痛快释放感。
	两人一组，一人吹气球并系口，另一人用屁股或后背将其坐爆（或用手戳破）。限时1分钟，爆破5个气球即可获胜。气球内可藏一张小纸条，写有“奖励一句夸夸”或“再来一次”。现场配安全护目镜。

	烦恼丢丢乐
	用精准投掷动作，转移并为压力找到具象出口。
	制作一个直径60cm的软质靶盘，分区写上“考试失利”“被比较”“失眠”等压力词。参与者站在2米外投掷粘性沙包（安全魔术贴头），沙包粘中哪个区域，就对着那个词说一句“滚蛋！”或“我能搞定”。

	拒绝焦虑夹香蕉
	筷子就像放大的困难，越着急越难夹稳，隐喻生活中心急反而添乱；只有沉下心、找对角度和力度，才能成功夹起香蕉，从而学会用平和心态应对压力；将香蕉夹进箱子，代表把烦恼、紧张等负面情绪“拒之门外”，增强心理掌控感。
	参与者需使用长度为60-80厘米的长筷子，将地面或矮桌上的3-5个玩具香蕉逐一夹起，运送到2-3米外写有“焦虑回收站”的箱子中，限时1分钟；中途香蕉掉落需原地重夹，不可用手触碰，成功夹进箱中2个及以上即可通关；现场可鼓励参与者在每次掉落时喊一句“不怕，再来一次”，每夹进一个便喊出对应焦虑词（如“拜拜了拖延”），在欢笑中体验耐心与释放。

	钓走焦虑
	

通过“钓鱼”这一需要耐心和专注的动作，让参与者将内心的压力、烦恼具象化为水中的“焦虑鱼”，钓起代表焦虑的物品并放入“释放桶”，象征主动识别并放下负面情绪，获得心理上的轻松感和掌控感。
	参与者手持特制钓竿（钓竿前端系磁铁，地面或矮池中放置多个贴有焦虑标签的泡沫小鱼或卡片，如“考试压力”“人际关系”“自我怀疑”等），需在1分钟内用磁铁吸住一条“焦虑鱼”并将其钓起，放入旁边写有“焦虑释放站”的桶中；每人有3次抛竿机会，成功钓起1条即可通关，钓起的鱼可带走或当场撕碎纸条（代表粉碎焦虑）。

	人生水洗标
	以衣服的水洗标为创意切入点，引导学生跳出标准化的人生框架，像探索一件衣服的养护方式一样，去梳理自己的“组成”与“需求”，唤醒自我觉察；在轻松有趣的互动中，让大家关注自身的情绪、性格与身心状态，学会正视自己的独特性，找到适合自己的情绪调节与自我关怀方式，传递“好好照顾自己”的理念，缓解内耗与焦虑，建立更稳定的自我接纳与自我照顾意识。
	活动以“创意填空卡片”为核心形式，为参与者准备了「人生水洗标」主题卡片，卡片仿照衣物水洗标设计，设置了「组成部分」「洗涤方式」「照顾自己」三大模块，引导大家勾选、涂画或自由填写：自己的性格特质、情绪状态（比如“软乎乎的云朵”“仙人掌”）、适合自己的情绪调节方式（比如“吃吃喝喝”“独处发呆”“大哭一场”），以及自我关怀的小方法，让大家在轻松的填涂过程中，完成一次有趣的自我探索与梳理。

	情绪涂鸦墙
	通过表达当前情绪帮助学生更好地识别和理解自己的情绪，同时在创作过程中释放压力。
	用颜料在大型画布上表达当前情绪，集体创作心理主题艺术墙。

	走线闯关
	[bookmark: _GoBack]通过双手配合拉绳操控木块沿轨道移动，锻炼参与者的手眼协调、专注力与情绪控制能力；在趣味挑战中帮助学生释放压力、缓解焦虑，同时通过游戏的协作与挑战过程，增强自我效能感，营造轻松欢乐的校园心理活动氛围。
	参与者双手分别拉住连接木块的两根绳子，通过协同发力控制小球在布满镂空障碍的蜿蜒轨道上移动，过程中小球不能掉入孔洞，需平稳走完整个路线，成功到达终点即为挑战完成，是一款考验耐心与专注力的互动闯关小游戏。

	情绪轮盘
	以轻松趣味的互动形式，引导参与者觉察、表达自身的情绪体验，学习实用的情绪调节方法，强化积极自我认知与感恩心态，在安全包容的氛围中提升情绪管理能力与心理健康素养。
	参与者转动“情绪转盘”，根据指针指向的任务，完成情绪表达、自我肯定、放松练习、调节方法分享等挑战，完成任务即可获得小礼品。

	螃蟹跑
	  通过趣味团队协作与肢体挑战，帮助参与者释放压力、舒展身心，在轻松欢乐的互动中增强团队凝聚力，同时以运动形式调节情绪，营造积极活力的心理健康活动氛围。
	游戏内容为5人一组参赛，参与者套上呼啦圈，以半蹲侧身的姿势完成10米赛程，过程中不能用手触碰呼啦圈，也不能让呼啦圈落地，率先到达终点的前三名即可获得小礼品。


(仅供参考，鼓励创新)

