附件2
“同心同行”心理沙龙活动方案
心理沙龙是一种开放式、体验式、漫谈式的活动，参与者可以在轻松愉悦的环境下，与带领者一起就感兴趣的话题进行交流互动，倾听和感受流动的内心世界，是一种有效的心理疗愈方式。心理中心将于活动月期间开展系列心理沙龙。
一、活动时间
2022年3月—2022年4月
二、活动对象
山东大学全体在校学生
三、活动内容
在疫情防控常态下，根据大学生心理发展特点，学生心理健康教育与咨询中心推出人际交往、亲密关系、压力管理、情绪调节、自我意识、时间管理等与大学生活紧密相关的9个现实主题。
四、活动安排
1、疫情期间的压力纾解—马老师带你做“动物操+蝴蝶拍”
新冠疫情卷土重来，你是否因此担惊受怕，又或者心事重重、焦躁不安？疫情期间，我们面临着来自防疫、学业、家庭等方面的多重压力，在这个万物复苏的春季，让我们跟随老师一起，通过轻松有趣的动物操和蝴蝶拍，纾解压力，赶走疫情阴霾，拥抱生机勃勃的春日阳光吧！
活动时间：3月26日  地点：中心校区18号楼235室 带领者：马道伟
2、听，你的疫情故事
虽然我们每个人都不愿意，但疫情又一次来袭。山大的师生医务员工迅速响应，为疫情防控做着自己最大的努力。在忙碌之余，是否也勾起了你自2020年疫情以来，积在自己心底的关于疫情的故事，或悲伤，或感动，或无奈，或洒脱……
也许，你可以利用这个暂时静止的时期，来梳理一下心绪。刘老师和其它伙伴会认真地倾听，并带你开启新的思考。然后，你可能会有不一样的发现，带着轻松的感觉，重新出发！
活动时间：4月7日14:30  参与方式：腾讯会议 带领者：刘倩倩
3、疫情期间如何谈情说爱
    君住长江头，我住长江尾。日日思君不见君，共饮长江水。
诗虽然浪漫，但毕竟是诗，那属于远方，在现实的当下，从咨询实践上看，这个一江水，并不好饮，饮不好，就容易出问题。
疫情期间，虽然封校上网课，但封不住我们跳动的心，对于受封控所限的恋人来讲，特别容易出问题。这个问题被春风一吹，分外活跃，堪比鲜花妖娆。要找破解方法，听听这个讲座没错了！
活动时间：4月9日10点  参与方式：腾讯会议 带领者：高媛媛
4、在禅绕画中静心当下
禅绕画是一种全新的绘画方式，英文名是Zentangle：Zen和Entangle的结合。Zen意为"禅宗"，Entangle意为“缠住"，Zentangle就是一种禅绕艺术，在设定好的空间内用不断重复的基本图形来创作出美丽图案。它不仅是一种艺术创作，还是一种纾解压力的方式，在画的过程中，人脑能够逐渐达到深度专注，进入冥想状态，因此还被称为“头脑瑜伽”。
禅绕画无须任何绘画基础或技巧，一支黑笔、一支铅笔、一张纸，就可随时随地尽情禅绕。当然，如果你愿意，也可以把它绘制成彩色的。在禅绕画的世界里没有好坏对错之分，你可以脱离一切束缚，充分发挥你的想象力，无限延展，仅专注于当下自己的感受。
疫情期间无聊的你，来跟随心理中心的老师，体验一次禅绕画吧！   
活动时间：4月9日14:00  参与方式：腾讯会议 带领者：孙笑澄
5、曹老师听你讲故事—找回平静和安全感
与人分享，你的快乐会增加倍；与人倾诉，你的忧愁会减半。在这最美的人间四月天，欢迎你来参加曹老师的心理沙龙。
本次沙龙，曹老师将会倾听你的故事、理解你的烦忧，与你一起聊聊疫情封闭期间的喜怒哀乐。在相互支持和陪伴中找回内心的平静和安全感。
活动时间：4月12日16:30  参与方式：腾讯会议室 带领者：曹丽丽
6、疫情期间，如何与拖延作战
新一轮疫情来袭，你是否出现浑浑噩噩、难以投入到学习生活中的状态，你是否内心焦虑但行动力不足，你是否过去惯于拖延，现在更加举步维艰......。关于这些，你想改变吗？让我们跟随老师，来一起探索如何在这个特殊时期与拖延作战、提升自控力和行动力吧！
活动时间：4月14日14：30  活动方式：腾讯会议 带领者：路翠艳
7、艺心一意——涂走emo，拼回ego 
当内在被突如其来的意外扰动，当“我”因为扰动变得破碎、迷茫，我们该如何找回平静和笑容？又该如何找回内心那个稳定完整的自我？
要找寻自我、恢复安宁的心境，语言不是唯一的方式，在这个沙龙里，我们将一起和画笔和纸张共舞，用最简单、最有趣的方式，与自己对话，疗愈生活，遇见新我。
活动时间：4月17日14:00  参与方式：腾讯会议 带领者：孙浩令
8、心画齐放艺术表达沙龙
疫情的起伏，是否有时让你无法平静于心；网络和现实，是否勾起了内心emo。拿起画笔绘出心中所想，用色彩唤醒内心力量。
本次沙龙，许老师带领大家通过艺术表达的方式借助纸笔、色彩感触疫情当下的情绪，缓解校园内学业和生活中的压力，进而疗愈自我助力成长。
活动时间：4月19日16:00  地点：趵突泉校区济众厅 带领者：许晓梅
9、亲密爱人，请回答
你了解你的恋人吗，觉得对方了解你吗？你对你们的关系满意吗，是否觉得存在待改善的问题呢？任何一段感情的开花结果，都不是一蹴而就的，需要双方用心的呵护和共同的努力。
春日迟迟，恋语絮絮。这里有一封发送给恋人们的邀请函，通过提问、回答的形式来与你们共同梳理那些关系中的盲区、问题和甜蜜。你们是否有兴趣接下这份邀请，带着属于你们的爱与勇气来赴这场春日心约呢？
活动时间：4月23日15:00  参与方式：腾讯会议 带领者：李晓含
五、活动组织
心理沙龙参与方式将陆续发布，具体信息请关注“山大心理”微信公众号。
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