
1

福州职业技术学院

商学院

“木→林→森”心理树洞品牌活动

商学院

2020 年 12 月 15 日



2

商学院“木→林→森”心理树洞品牌活动

--培育朋辈心理疏导员，密织互助防护网

一、活动目的与意义

随着社会的发展，公众对心理健康的重视度越来越高，在新冠肺

炎疫情防控期间，前方有“白衣天使”，后方有“红衣卫士”，青年

志愿服务的接力棒也在团员青年中不断传递着。

新冠肺炎发生后，商学院二级心理站倡导“人人学点心理学，我

为人人做疏导”，携手众多有心理咨询资质辅导员作为“大树洞”发

起“木→林→森”树洞心理疏导计划，积极帮助学生科学认识疫情、

缓解恐慌焦虑、走出心理困境，开设朋辈互助微课堂，培养朋辈心理

疏导网格员--“小树洞”，全面发挥“大树洞”和“小树洞”的作用，

密织矩阵青年心理互助志愿服务网，有效提高学生的心理健康水平。

实施安排与活动成效如下：

二、实施安排（一）一人一木一树洞--“心理树洞”倾听计划，

“大树洞”们的默默守护

“我感到很无助，该怎么办？”像此类的求助电话，心理树洞的

“大树洞”辅导员老师们近期接到不少。“疫情压力之下，情绪的体

验更加敏感。”“大树洞”老师们有时一天接到七八个来电，甚至在

夜里一聊就是两个小时。不管是来自哪里的陌生号码，他都来者不拒。

其中，许坤金老师还主动通过福建省总工会、福建心理咨询师协会、

共青团福州市委员会等多渠道报名，将私人电话开放成公益热线，累
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计提供公益心理咨询 160 小时，成为公众的吐露心声、排忧解惑的

“心理树洞”。

“大树洞”案例与成效：

一位因疫情防控期间产生情感纠葛的市民添加了许坤金老师微

信，发信息说“老哥，我想不开了”，他马上打起十二分精神，取

得对方的信任后，拨通了对方的微信，进行了 98分钟的电话危机

干预，安抚了这位市民崩溃的情绪，消除了其轻生的念头。疫情防

控期间，许坤金通过不同渠道接待个案 40余例，录制心理知识短

视频 10余条，开展《疫情期间的心理防护》直播讲座，建立心理

防“疫”互助微信群，提供专业的心理服务援助，为受疫情影响且

出现不良情绪学生提供心理辅导，心理疏导，其理性认识疫情，做

到不恐慌、不信谣、不传谣，自觉、科学做好个人防护。

2020 年 2 月，新华社、光

明网、中工网、台海网、新浪、

福州新闻网等媒体相继报道许坤

金疫情志愿服务经历。同时，许

坤金作为榕城宣讲员，投身基层

理论宣讲，曾前往罗源、闽清等

多地开展基层宣讲活动，推广心

理健康知识，讲好心理好故事，

宣讲视频两次荣登学习强国。

（二） 双“木”成林，大
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小“树洞”手牵手--培育朋辈心理网格员，青春里的遇见

青少年在面对各种压力和心理困惑，常常无法独立解决，却不愿

意主动与人倾诉，尤其是不愿意将内心的想法告诉长者，甚至会因此

产生过激的行为，但是，他们渴望沟通、倾诉，针对这个现象，弥补

专业心理力量的不足，“大树洞”指导老师们通过各种形式的传帮带

和专业老师的系统培训，以喜闻乐见的形式在生活中或微博等网络媒

介宣传心理健康教育，使班级心理委员、宿舍心理信息员在潜移默化

中形成良好的心理状态和技能,，培育“小树洞” “小树洞”案例与

成效

“我好烦，我好想出去玩。”

这是大学生“小树洞”冯林珊在

疫情防控期间接到的一通吐槽电

话。从大一开始她就担任“小树

洞”倾听者，在此次疫情防控期

间，主动通过微信、QQ 安抚因

受疫情影响产生心理困扰的同学

20 余次，在和“心理树洞”计

划一起成长的这些时间里，她体

会到如何助人自助，如何共同成

长。

（三） 多“木”为森，广
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植心理防护林--以心理活动为载体，密织心理互助网

为推介“心理树洞”计划，密织矩阵心理互助志愿服务网，商学

院二级心理辅导站以心理活动为载体，推广心理健康知识，密织心理

互助网，具体活动如下

(1)525·我爱我 | 大学生心理健康月系列活动

1.活动背景

5 月 25 日是全国大学生心理健康日，“5·25”的谐音即为“我

爱我”，提醒大学生“珍惜生命，关爱自己”。大学生是十分宝贵的

人才资源，是民族的希望，是祖国的未来。因此，搞好大学生心理健

康教育工作，提高大学生心理健康素质是摆在高等学校面前的一项重

要任务。

2.活动内容

①微笑墙照片(同心战疫，罩出你的美)
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②“我的一天”线上打卡视频征集活动 5.17-5.23

③“5.25 爱自己 一切美好如约而至”心理宣传推文
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④心理讲座云课堂学习 5.22 上午
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(2)“珍爱生命，感恩生活”活动

1.活动背景

新冠肺炎疫情全球蔓延、全国上下全力阻抗新冠肺炎疫情，新冠

肺炎疫情对我国大学生的学习和生活都造成了巨大影响。面对重大疫

情,大学生既要关注身体健康,也要重视情绪和心理健康，为培养学生

乐观向上、积极进取、珍爱生命、感恩父母、感恩社会的心理品质，

促进学生健全人格的形成，商学院为此制定了“珍爱生命，感恩生活”

的活动方案。

2.活动内容

①开展“珍爱生命，感恩生活”为主题的班会 7.9
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②在微信公众号上发表有关“珍爱生命，感恩生活”的推文。
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(3)10.10 世界精神卫生日”心理主题教育活动

1.活动背景

为了迎接“10.10 世界精神卫生日”，切实构建心理育人活动体

系，引导学生关注自身心理健康，拓展心理健康教育途径，促进学生

全面发展和健康成长。商学院部于 10月 10 日开展了 2019-2020 学年

“10.10 世界精神卫生日”心理主题活动。

2.活动内容

①各班级开展观看心理健康科普视频写观后感

② 绘制“你眼中的自己”活动
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(4)商学院 2020 级新生参观体验阳光心理之家

1.活动背景

新学期伊始，大家逐渐迈进新的环境，开始了大学生活。进入了

陌生的环境和你不熟悉的人际关系。为了帮助 2020 级新同学尽快熟

悉校园环境，适应大学生活，从 10月 28 日至 29 日起，商学院组织

2020 级全体新生陆续前往学校阳光心理之家进行参观和体验，开启

一趟心灵阳光之旅。教育同学们心理健康的重要性，关注心理健康。
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2.活动内容

①本次活动采用线下参观的形式，活动过程中同学们秩序井然，

遵守心理之家参观守则，认真聆听老师的讲解。在老师的领导下，同

学们分别参观了心理沙盘、心理咨询室以及宣泄室。

（5）生涯规划与生命教育团体心理辅导活动

1.活动背景

根据舒伯的生涯发展理论，在此大一入学阶段，他们的主要发展

任务时发展正确的自我形象，能了解个人能力与个人抱负的关系，能

考虑工作所需要的教育、训练等条件;在职业选择方面，会考虑到自

己的需要、兴趣、能力和机会，作暂时性的决定，并将决定付诸实施。

这一时期正是生涯发展历程的重要基础阶段，心理辅导的重点是帮助

学生了解自己。为培养对工作世界的正确态度，协助学生规划生涯发

展的方向。
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2.活动内容 ①组织“萝卜蹲”的小游戏引导成员学习怎样给他

人留下深刻印象

②“十年后的自己”演讲比赛，引导同学们定下职业目标，找到

未来生活目标，寻找自己不足，并及时调整。
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③开展“大声说出我自己”自我认知活动，强化自身性格特征的

新的认识接纳自己。

（6）开展心理健康宣讲活动

2019 年，指导老师许坤金参加“福州听我说”电视宣讲大赛并

进入决赛，宣讲《一个都不能少》讲述了如何走进听障生的内心，成

为他们情绪的“树洞”，帮助他们打开心门、励志而生；宣讲《爱与

梦想》，讲述了宽厚与开明的爱是孩子成长路上的原动力。
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此外，他前往罗源、闽清、学校多地开展基层宣讲，宣传普及心

理健康教育的重要性，倡导“人人学点心理学，我为人人都疏

导”，广植“心理树洞”心理防护林。两个视频相继登上学习强

国。

（7）残健融合，共筑梦想

①开展残健融合生物反馈仪器放松训练

借助按摩放松椅，让听障生与健全生共同选择按摩的形式，仪器

可以动态记录来访者的心率、血压等生理指标数据和变化曲线，分析

其放松程度和效果，使来他们在舒适平静的状态下达到精神放松的目

的，有助于消除来访新生悲观、压抑、紧张等不良情绪。

②开展残健融合心理沙盘体验

沙盘游戏是一种心理疏导手段，是使用沙、沙盘以及有关人或物

的微缩模型来进行心理辅导的一种方法，作为一种非语言的心理治疗

技术，可以直观的显示来访者的内心世界。听障生与健全生都对沙盘

游戏表现出极大的兴趣，并且共同完成了心理沙盘体验。
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③开展残健律动“杯子”舞

结合聋人心理健康课程，健全生与听障生共同开展（杯子舞）活

动，整个残健融合团队上下齐心朝一个目标奋进、努力，最后完成共

同杯子舞节奏目标，通过团队合作过程极大的激发两个群体认同感和

成就感，增进听障学生和健全学生之间的感情，特教学生感受到健全

学生的友好，并表示将会在这份友谊延续到生活中，更有助于特教新

生顺利、平稳从聋校学习生活过渡到大学学习生活。
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三、参与与成效

“心理树洞”计划启动至今，不仅服务好广大青年学子，还带动

更多的青年学子投身到心理互助的服务队伍中。我们从报名的“小树

洞”中遴选“心理树洞倾听者”41名，开设 24 小时“心理树洞”心

理疏导抖音号，目前已有粉丝 900 人，抖音作品 44条；开通新浪微

博“心理树洞”超级话题，现有粉丝 1409 人，阅读量 400.5 万，帖

子 3161 条，“小树洞”累计提供简单心理疏导服务 140 多次，形成

多点位、多阶梯的心理健康互助志愿服务网和危机预警机制。

通过“心理树洞”计划，引导学生关注自身心理、生理健康，让

他们有意识地帮助其他同学树立健康意识，让同学们在交往、互助中
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实现共同成长，培育朋辈心理疏导员，密织互助防护网，为学校心理

健康教育的普及和危机干预起到了积极的促进作用。

商学院

2020 年 12 月 10 日
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