第一届“21天养成一个好习惯”
线上打卡比赛策划案

一、活动背景

现如今的信息时代，人们在越来越便捷的短视频、手机游戏和各种广告等“洪水猛兽”的冲击下过着“快餐式的生活”，虽然获得了更高的效率，却也让现代人变得越来越浮躁，我们往往不能静下心来，长时间的专注于作一件事，读一本书，甚至一场恋爱。

2、 活动目的
希望通过用21天养成一个好习惯的方式，能够让我校学生借助网络平台的数据优势进行有效的自我监督，找回并增强自我约束力，面对“快餐式的生活”仍能保持对生活的热爱，而不是只注重结果、不在意过程的“冷漠人”。同时，我们还希望可以通过本次活动，起到弘扬爱护环境、节约粮食、日行善事等中华民族传统美德的作用。

三﹑活动主题
主题一：日行一环保
主题二：日行一节约

主题三：日行一好事

注：21天活动内，3个主题每日任选其一。

四、活动类型

素质拓展类

五、活动形式

比赛（初赛和决赛）

六、活动人数及设置

初赛不限人数；

凡作品合格者均进入决赛，+0.1素质拓展分；

因本活动为公益活动，所以活动不分名次，仅有优秀奖，并赠送一些小礼物。

七、活动时间
报名时间：2021年6月4日-6月5日
活动时间：2021年6月6日-6月26日

八、报名平台及活动地点
报名平台：全体学生均可在到梦空间报名（进入决赛加0.1素质拓展分）

活动地点：线上

九、主办单位
渤海大学大学生心理健康学会

十、活动流程
初赛开始：

学会在到梦空间发布初赛选手通道，

参与活动者在自己的QQ空间、微信朋友圈或到梦空间，连续21天带主题打卡，

如：#日行一环保，并配文配图（配文不限字数、与主题相关即可），示例如图：

并在打卡的第21天（最后一天）时，在配文里写出本人参与此次活动对于自己的改变和对公益事业的看法（活动总结）。

初赛结束：
1.参与活动者在打卡的最后一天将活动期间21天内的打卡记录进行截图：

截图要求：1.有内容与图片2.有日期3.有点赞区4.有评论区的长截屏，共21张。
2.将21张截图图片与活动总结（文档）放置在同一个文件夹内：

文件夹以（姓名+学号+学院全称）命名，每个图片均以（日期+主题）命名；

活动总结要求：1.在打卡最后一天的配文里出现2.另外再单独复制进一个文档里

              3.文档最后一行表明发布打卡的账号

注：QQ号或微信号发账号号码，到梦空间发二维码。

3.将文件夹压缩后发送至指定的工作人员；

4.等待工作人员根据作品情况进行筛选，选出进入决赛的选手；

5.公布进入决赛的选手。

决赛开始：学会在到梦空间发布决赛选手通道

由工作人员从所有进入决赛的选手所发布打卡的平台账号进行查询，

凡发现删除打卡、查询无记录者一律取消资格。

决赛结束：为获奖选手颁发优秀奖奖状。

十一、打卡内容要求
1.发表内容必须与环保、节约等公益相关，体现出公益的重要性；
2.内容来源于参与活动者本人日常真实事件！

3.内容积极向上、充满正能量；
4.同一内容不可多次使用！

十二、活动具体规则

1.活动期间21天内，打卡天数出现断层视为失败，不予进入决赛；

2.打卡内容必须公开，一旦发现打卡内容不是公开状态，不予进入决赛；

3.发布打卡内容的QQ或微信必须为本人大号，一旦发现是小号，不予进入决赛；

4.打卡内容须带有真情实感，一旦发现连续几天出现机械式打卡，不予进入决赛；

5.一旦发现打卡出现连续多天都是同一个主题或内容的情况，不予进入决赛；

6.一旦发现选手作品违反打卡内容要求，不予进入决赛；

7.一旦发现选手打卡账号无（删除）打卡记录，取消比赛资格；

8.初赛与决赛及获奖作品的筛选，工作人员根据：打卡内容的实际意义、选手的活动总结、选手对公益重要性的宣传度等因素选出。

十三、奖项设置及资金预算
	商品名称
	数量
	单价
	总价

	优秀奖及奖品
	100个
	10元
	1000元

	共计：100元
	
	
	


十四、活动前期准备

1.学会准备

由会长领导并协调各部门。

由组织部进行活动申报等相关事宜。

由策划部撰写本次活动策划案。

由宣传部在到梦空间发布相关通知，并进行前期宣传。

由副会长进行费用预算并采购性价比高的奖品，并做好财务报表。

由档案部撰写活动总结。

2.选手准备

在到梦空间报名后须加入活动专用QQ群接收活动相关通知。
十五、注意事项及应急方案

活动中，各部门之间易出现信息不通畅，活动通知力度不够，作品等相关文件的丢失等问题，当发生上述问题时，事件第一发现人应及时向活动负责人汇报，并随时与上级保持密切。对于各类突发事件，应迅速判断事件性质，根据事件性质，及时向部长汇报。活动负责人要及时做好整个活动的调度和控制，对于出现的突发情况予以解决，并提高警惕性，防止同类事件的重复。

渤海大学大学生心理健康学会
