我 的 时 间 我 做 主
---中学生自我管理团体心理辅导活动设计

                       （适应于高中一年级）

                        澧县一中李桂芝
活动目标

1、学会管理时间

2、学会利用时间

3、学会高效做事

活动准备

写有多重任务的纸板10张，白纸一叠，水心笔一打。
活动过程

一、 热身活动

配乐朗诵《匆匆》：早上我起来的时候，小屋里射进两三方斜斜的太阳。太阳他有脚啊，轻轻悄悄地挪移了；我也茫茫然跟着旋转。于是——洗手的时候，日子从水盆里过去；吃饭的时候，日子从饭碗里过去；默默时，便从凝然的双眼前过去。我觉察他去的匆匆了，伸出手遮挽时，他又从遮挽着的手边过去，天黑时，我躺在床上，他便伶伶俐俐地从我身上跨过，从我脚边飞去了。等我睁开眼和太阳再见，这算又溜走了一日。

（体验时间流逝，激发学生提高时间利用效率的动机。）
二、“分身有术”

1、分组：坐在同一张辅导桌边上的为一组，每组推选一位组长。

2、组长上来领取纸板、白纸、水心笔。
  （纸板上的任务多且紧，看起来有点让人难以接受。必须经过一番认真思考才能发现其中的契机。辅导的目的就是要促进学生冷静思考问题、发现问题、解决问题的能力。）
3、每组成员讨论、规划力争在规定时间内“完成任务” 。
    （ 要有合作、有轻重缓急、有取舍。）
4、每组派代表宣布完成情况。

5、大家评议。
    （ 成员间彼此评价，也是一种相互学习、相互借鉴的机会。可以增强辅导效果。）
三、活动分享

（一）讨论分享

围绕以下几个问题分小组讨论
1、刚开始拿到任务时你觉得自己能完成吗？

2、你平时有没有觉得时间不够用？

3、你平时这样精心规划过时间吗？

4、今天的活动对你有什么启发？

（二）成员大合唱

《珍惜》
（三）呼号
    Everything  is  possible !
在音乐的伴凑声中学生们一边体验成功的感觉，一边憧憬着未来，能够起到很好地辅导效果。
（编者：李桂芝 ，系国家职业资格二级心理咨询师、澧县一中心理健康教育中心心理辅导教师。 联系电话：15886666826，QQ：474114342）

