未 来 畅 想 曲
---中学生自我管理团体心理辅导活动设计

                       （适应于高中二年级）

                      澧县一中  李桂芝
活动目标
1、培养学生的目标意识；
2、培养学生的积极心理品质
3、帮助学生挖掘自身的潜能，正确处理现在和将来的关系。

 （这些辅导目标都是根据学生的实际情况制定的。现在一部分学生对自己的未来没有设计，对现在感到茫然。）
活动准备
帮助成员放松的背景音乐

活动过程

一、 热身活动
全体起立，双手手臂前平伸，两手掌心左下右上，闭上双眼，尽量放松，听老师的提示语。
提示语：想象一股气流以下往上冲你的左掌心，一个铁球从上往下压你的右掌心，反复提示几次。

最后：睁开你的双眼，看你的两只手是否依然平衡，为什么呢？

       （ 放松心情，让人确信心理暗示的效果。）
二、“畅想未来”
1、关掉教室的电灯,有窗帘的最好拉上窗帘.
（减少外界刺激，人就容易放松。）
2、找一个舒适的坐姿,闭上眼睛,全身放松,情绪放松,静心1分钟,呼吸平稳.
（调整呼吸是放松的关键。）
3、在舒展,悠扬的音乐背景下,听着老师的引导语,渐渐地进入时间隧道,看自己的“将来”
    引导语:“每个人都从过去走来,又从现在走向将来.现在让我们一起走向将来.大家在自己的生活道路上前进,前进.看到了一些你曾向往的事情变成了现实”
   “时间在漫漫地流逝,5年了,你看到5年之后的自己,你在做什么”     (稍作停顿)
    “我们继续前进,时间慢慢地流逝.10年了,这时你又在哪里 从事什么职业”(稍停顿)
   “再往前走,时间不断地流逝.15年了,我们又看到15年后的自己,身体是否健康 工作是否取得成绩 少年时的梦想是否实现”
   (停顿一会)大家慢慢地睁开眼,回到现实.
(学生们看到的自己的“将来”其实就是自己潜意识对自己的一种期待或担忧。心态积极的同学看到的自己的“将来”可能是美好的，而心理消极的同学看到的自己的“将来”可能是悲哀的。主持人要有针对性的给予肯定和鼓励。)
三、活动分享
（一）讨论分享

围绕以下几个问题分小组进行：

1、 你看到自己的“将来”了吗 ？看见了什么 ？如果没看见,想一想,为什么 ？

2、 你对自己的“将来”满意吗？
3、 你认为怎样才能兑现你的“将来”？
4、 你认为怎样才能让你的“将来”更美好？
(探讨学生对“将来”的满意度，帮助学生正确把握现在。)
（二）成员大合唱

《我的未来不是梦》

（三）呼号：

    明天会更好！
齐声歌唱、呼号，起着积极的心理暗示作用，强化辅导效果。
（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）

