主题心理班会策划大赛选题参考范围
	选题范围
	参考主题方向

	智汇身心：整合自我
	主题一：身体与心理对话，理解身心一体的健康观
主题二：减少自责与污名，学业困扰是身心信号与环境的互动
主题三：从“卷”与“躺”到整合成长——打破二元挣扎
主题四：内在动机的重建，对抗“空心病”与意义感危机
主题五：一致性表达，让内在感受与外在行为统一

	学业压力与内在动机
	主题一：绩点之外，寻找学习的真正意义
主题二：虚假学习与多任务干扰下的专注力回归
主题三：选择过载与试错成本，如何做出不后悔的决定
主题四：从“被动卷”到“主动规划”——学业自主性培养
主题五：路径依赖的突破，索多元发展方向

	人际关系与深度连接
	主题一：浅层社交与深度孤独——如何建立“走心”的关系
主题二：原子化生存中的班级归属感重建
主题三：虚拟社交中的“表演性”与真实自我的表达
主题四：多元背景碰撞中的理解与包容
主题五：从“群聊式”关系到面对面深度沟通

	压力与情绪管理
	主题一：与压力共舞——学业与人际双重压力下的调适
主题二：焦虑的识别与身心整合应对策略
主题三：情绪的身体信号——通过运动、呼吸、觉察调节情绪
主题四：内卷背景下的心理韧性培养
主题五：挫折的意义与创伤后成长

	行为管理与生活整合
	主题一：拖延的身心机制与行动突破
主题二：手机依赖与注意力管理——从“碎片化”到“整合”
主题三：睡眠、饮食、运动——身体节律对心理状态的影响
主题四：时间管理中的自我整合，学习、工作、休息平衡
主题五：从“表演性努力”到真实有效的行动

	个人规划与未来整合
	主题一：职业生涯规划中的价值观澄清
主题二：兴趣、能力与外部机会的整合决策
主题三：试错心态与弹性规划——面对就业市场波动的心理准备
主题四：从“路径依赖”到“主动设计”——大学四年整合发展路线

	环境适应与支持系统
	[bookmark: _GoBack]主题一：新环境中的身心适应策略，从高中到大学、从低年级到高年级
主题二：班级凝聚力建设——从“原子化”到“共同体”
主题三：如何主动构建自己的校园支持网络
主题四：平衡学生工作、学习与生活的整合技巧
主题五：善用心理中心与朋辈资源——打破对心理咨询的误解


注意：选题范围和主题方向仅供参考，因各子主题表述方式具有一定专业性，故支持参赛团队在选题范围内自拟有新颖性、吸引力、积极健康的标题。
