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学〔2026〕009号

关于新学期开展生命教育主题班会的通知

各学院、力行书院：

为深入贯彻落实立德树人根本任务，扎实推进心理育人

工作，引导学生树立积极的生命观、价值观，提升心理韧性，

经研究，决定在全校范围内组织开展生命教育主题班会。现

将有关事项通知如下：

一、时间和对象

时间：即日起至 2026 年 3 月 8 日（开学第一周）

对象：全体在校生

二、班会主题

寻找你的生命“火花”——生命教育主题班会

三、班会内容

本次班会采用“微课+团辅活动”的形式开展，旨在引导

学生转变对生命意义的单一认知，主动觉察生活中的积极体

验，掌握应对逆境的心理技能，并最终与内外部支持系统建

立联结，从而全面提升心理福祉。

1、重新定义：理解生命意义感的多元来源。

2、积极体验：从日常小事中发现能量与价值。

3、构建韧性：学习在挫折中守护内心力量。
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4、联结资源：了解并绘制自己的支持网络。

四、具体要求

1、各学院、书院要高度重视，认真部署，由各班辅导员

或班主任主导实施。班会过程中需营造安全、尊重的氛围，

保护学生隐私。

2、各学院、书院可参考学校提供的《生命教育主题班会

执行手册》（附件 1）及微课、配套 PPT 课件开展，鼓励结

合专业特色与学生实际进行创新。

3、各学院、书院要提高宣传意识，扩大教育覆盖面与影

响力，及时、全面总结班会情况，于班会结束后一周内（3

月 15 日前），以学院为单位将《班会观察与评估表》（附件

2）、活动照片（2-3 张）等文件以“学院+班级+生命教育”

命名，发送至心理中心邮箱 xscxlk@163.com。

4、辅导员、班主任在组织过程中，需依据《班会观察与

评估表》的评估要点，及时识别需关注的学生，并进行一对

一谈话、评估与支持，做好记录。必要时应按规程上报及转

介至心理中心。同时，可将班会中反映的普遍性困惑或压力

（如学业、未来规划），作为后续团体活动或主题教育的参

考。

附件 1：生命教育主题班会执行手册

附件 2：班会观察与评估表

学生工作部（处）

心理健康教育中心

2026 年 2 月 28 日
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附件 1

生命教育主题班会执行手册

一、班会主题

寻找你的生命“火花”——生命教育主题班会

二、班会时长

40 分钟

三、班会目标

1、重新定义：理解生命意义感的多元来源。

2、积极体验：从日常小事中发现能量与价值。

3、构建韧性：学习在挫折中守护内心力量。

4、联结资源：了解并绘制自己的支持网络。

四、班会详细流程

（一）第一阶段：开场破冰

1、活动名称：我生命的“火花”

2、活动内容：

教师引导学生思考自己的生命“火花”是什么？并用 1-2 个关键

词或短语写下来。

引导语：“提到生命的‘火花’，你会想到什么？是你必须实现

的人生目标，是你热爱一件事的感觉，还是生活中一个让你觉得‘活

着真好’的微小瞬间？请花 30 秒，在脑海中快速抓取一个属于你的

‘火花’画面。”



4

（二）第二阶段：发现“火花”（What）

1、播放微课一《“火花”就在此刻》❊

微课内容：打破“意义只在宏大目标”的单一认知，通过对电影

《心灵奇旅》的解读，揭示“火花”存在于对日常生活的体验、联结、

创造与积极选择之中。

2、开展团辅活动一

（1）活动名称：捕捉我的“微小火种”——三件小事回忆清单

（2）活动材料：纸笔或学习通、雨课堂等平台

（3）活动内容：

教师引导学生写下过去一周内 1-3 件带来积极感受（如满足、开

心、安心）的微小事件。

引导语：“现在，请安静地回想过去一周。有没有那么几个简单

的时刻，让你感到一丝满足、一点开心或片刻的安心？请在纸条上匿

名写下 1-3 件这样的小事。它可能很微小，比如‘喝到一杯好喝的奶

茶’、‘午睡醒了刚好有阳光’、‘听到一首喜欢的歌’……。”

（三）第三阶段：理解“火花”的价值（Why）

1、播放微课二《“微小时刻”的力量》❊

微课内容：阐释关注“微小时刻”的心理学价值，它们能训练积

极注意力、储蓄心理能量，是应对压力的重要资源。

（四）第四阶段：守护“火花”（How）

1、播放微课三《当“火花”遇到风雨》❊

微课内容：当“火花”（积极体验）遇到“风雨”（压力挫折）

时怎么办，引入心理韧性的概念与方法（复盘、认知重评、社会支持

等）。
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2、开展团辅活动二

（1）活动名称：构建我的“支持星系”

（2）活动内容：

教师引导学生完成“我的支持星系”图（中心是“我”，周围有

三个同心圆环）。

注意：不强制分享图画内容，但邀请愿意分享的同学分享寻找和

支持资源的经验或感受（如：你是怎么交到这位好朋友的？当你需要

时，如何开口求助？）

引导语：“请在你的‘星系’中，将你的支持资源按亲密/可靠

程度放入不同环域。内环是你最核心的支持（如家人、挚友），中环

是重要支持（如老师、同学），外环是泛支持（如学校心理中心、公

益热线、爱豆、宠物等）。可以在星球旁简单标注这个资源能为你提

供什么支持（如：倾听、建议、纯粹快乐）。”

。

（五）第五阶段：总结

1、总结与支持资源

（1）总结：请用心守护好自己的“火花”；请记得，我们可以

成为彼此“星系”里，那份温暖而坚定的支持。

（2）支持资源

①朋友、家人、老师……

②学校心理健康教育中心

地址：综合楼 A203 或 514；预约电话：62509005（工作时间拨打）

线上预约：关注“河工心灵憩地”，点击左下角心理平台即可进

入（账号：学号；密码：a 学号@姓氏首字母大写，例：张三同学的学

号为 123，则其登录账号为用户名：123，密码：a123@Z；注意：需要

使用校园内网）。
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③24 小时心理援助热线：12356

2、引导学生完成班会反馈

心情晴雨表

1、此刻，如果用一种天气形容我的心情，我会选：

（晴朗） （多云） （小雨） （雷雨） （迷雾）

因为_______________________________________________________

2、今天班会中，让我印象最深或最有触动的一点是：

___________________________________________________________

3、经过今天的班会，我愿意尝试的一个小行动是（例如：每天记录一件让自己

感觉幸福的事、联系一位朋友）：

___________________________________________________________

4、在过去的一周，我感觉自己的整体状态（0-10 分，0为非常差，10 为非常

好）：______分。

5、我最想说的一句话：______________________________________
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附件 2

班会观察与评估表

班级 日期 观察者

整体参与情况观察

□整体氛围活跃，互动积极

□氛围一般，部分学生参与

□氛围沉闷，多数学生被动参与

□其他：____________________

关键环节观察记录

·火花”收集/“三件小事”环节：

□多数人能快速、专注书写

□部分学生表现出犹豫、长时间空白

是否发现明显异常（如：写下极端负面内

容、拒绝参与）？

□是（请备注）_______________

□否

·“支持星系”绘制环节：

□多数学生能认真绘制，星系内容较丰富

□部分学生星系内容非常稀疏或简单

是否发现明显异常（如：完全空白、仅写

虚拟角色、将自己置于完全孤立位置）？

□是（请备注）_______________

□否
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情况记录
评估要点：

1、言语信号：在分享或交谈中，直接或间接表达出无意义感、绝望感、无

助感（如“没意思”、“没希望”、“我是负担”等）。

2、行为信号：全程明显回避互动、低头不语、情绪持续低落、烦躁不安，

或在活动中哭泣。

3、反馈卡信号：在“心情晴雨表”中选择“雷雨”或“迷雾”，状态自评

分极低（0-3 分），或在开放栏中写下求助、绝望或涉及自我伤害的言

语。

记录：
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