关于开展2016年春季学期

“成长与发展”为主题的班级活动的通知

各学院（课部）学工组、各学生班级：

为了加强学生班级建设，提高大学生心理素质，贯彻落实大学生素质能力提升计划，全面促进大学生健康成长，现将组织开展并评选“成长与发展”为主题的班级活动的有关事宜通知如下：

一、关于“成长与发展”为主题的班级系列活动

1．心理健康教育系列（A） 

2．学业规划系列(B)

3．职业生涯规划系列(C)

各系列班级主题活动详见《大学生成长与发展班级主题活动手册》，《手册》电子版请于校学工处网站心理自助专栏下载。

二、关于“成长与发展”为主题的班级活动的评选

1.评选对象及名额：本次评选活动共设班级奖项和学院优秀组织单位奖项。班级奖项设一、二、三等奖共25名（其中一等奖5名、二等奖8名、三等奖12名），分别奖励班级活动经费200元、150元、100元；优秀组织单位4名，奖励学院学工组活动经费400元。

2.评选办法：班级主题活动评选条件按照《关于在全校各班级开展“成长与发展”主题活动的通知》（学字[2010]039号）相关要求执行。入选班级参加主题班会时的人数不少于班级人数的2/3。优秀组织单位评选参照各学院各班级活动报名情况和最终获奖情况。

3.学工处大学生咨询中心根据各班级提交的《评选申报表》及相关支撑材料统一组织老师评审，评审结果将在校学工处网站上公布。

三、相关要求与注意事项

1. 各学院学工组要把“成长与发展”主题班会作为加强班级建设，提高班级凝聚力的重要举措，精心组织，广泛动员，扩大参与面，做到全覆盖；一二年级重点选取学业规划和心理健康教育两个系列的主题活动，三四年级重点选取职业生涯规划系列的主题活动。

2．专职教师指导主题班会：咨询中心专职教师可对情绪管理、压力应对、时间管理、自主学习、人际交往（学会共处）、爱与亲密关系（恋爱）、生涯管理、意义和价值等八个主题类型的班会深入班级进行指导，请有意向需要开展上述主题班会的班级主动与咨询中心预约，预约时请提交主题班会活动策划至大学生咨询中心（教二楼408），预约截止时间为2016年4月8日下午17：00，预约电话：67883547。                     

3. 4-5月，咨询中心将组织开展“5.25心理健康月”活动，活动主题为“战胜拖延，学会学习”，请各班级根据班级情况自行组织开展相关主题班会活动，活动方案可参考附件二。

4. 参加评选的班级在活动全部结束以后请提交《评选申报表》及相关支撑材料（包括电子版）至大学生咨询中心，所提交材料必须是已开展的“成长与发展”主题班会相关材料，其他班会材料不予评选，截止时间为2016年6月9日。

5. 本通知的电子版材料及《手册》请查询校学工处网站心理自助专栏，或请到大学生咨询中心查询。

6. 本次活动的联系电话：027-67883243，18986138571；联系人：侯金波。

                                   学生工作处

  2016年3月18日

附件一

2016年春季学期“成长与发展”班级主题活动评选申报表
	班级名称

（班号）
	
	申报人姓名
	
	电话
	

	第一次
	申报系列
	A.□       B.□      C.□

	
	时间
	
	地点
	

	
	主题
	
	是否有老师指导
	

	第二次
	申报系列
	A.□       B.□      C.□

	
	时间
	
	地点
	

	
	主题
	
	是否有老师指导
	

	申报理由（要求附详细的申请材料）

	材料应具体包含内容：

1、 班级整体情况简介；

2、 每次活动总体情况介绍，包括活动时间、地点、参与人数、是否有老师指导；

3、 每次活动具体实施方案介绍；
4、 班级成员对班级主题活动的评价及建议；

5、 相关支撑材料，如活动现场照片、通讯报道、会议记录等。
（可以附页）

                                   班长签名：                  年    月    日


附件二：时间管理活动方案

时间都去哪了

一、活动背景

大学是学会学习的重要时期，学会学习最重要的一点就是学会管理自己的时间，如何在学习、生活中对有限的时间进行合理的安排和取舍，这对于刚刚进入大学生活的学生来说就是一门必修课。

二、活动目的
本章活动的目的旨在让学生通过活动能够有效地利用时间，明白时间的价值。 

1.了解不同的时间管理方式会导致不同的结果，认识到时间管理的重要性；

2.学会适合自己的时间管理方法。

三、活动内容及流程

1.开场白：主持人介绍班会主题，并强调通过班会设计，让学生今后能有效地利用时间，明白时间的价值。

1.活动设计：

（1）时间成语 

活动场地及时间：普通教室即可，时间约15分钟。

步骤：各小组给自己的小组起名，要求名称是一个与时间有关的成语，如“光阴似箭”、“闻鸡起舞”、“一寸光阴一寸金”、“分秒必争”等。然后各小组以自己的成语名称为主题，全体成员用动作展示此成语的含义，并大声喊出小组名称，如：“我们是‘只争朝夕’小组”。 

讨论：同学分享在此活动中的感受。

（2）时间纸条

活动场地及时间：普通教室即可，时间约20分钟。

步骤：假如现在你个人的生命处于0～100岁之间，请准备一张长条纸用笔将它划成10份（中间部分刚好每两列一份代表生命中的10年，分别写上10、20等，最左边的空余部分写上“生”字，最右边的空余部分写上“死”字）。

　　下面我给大家出几个问题，请大家按我提的要求去做：

　　第一个问题：请问你现在几岁？（把相应的部分从前面撕掉）

　　过去的生命是再也回不来了！请撕彻底撕干净！

　　第二个问题：请问你想活到几岁？（如果不想活到100岁的话就从后面把那部分撕掉）

　　第三个问题：请问你想几岁退休？（请把相应的退休以后的部分从后面撕下来，不用撕碎，放在桌子上）

　　就剩这么长了，这是你可以用来工作的时间。

　　第四个问题：请问一天24小时你会如何分配？

　　一般人通常是睡觉8小时（有人还不止呢！）占了1/3.吃饭、休息、聊天、摸鱼、看电视、游玩等又占了1/3.其实真正可以工作有生产力约8小时，只剩1/3.

　　所以请将剩下来的折成三等份。并把2/3撕下来，并放在桌子上。

　　第五个问题：比比看。

请用左手拿起剩下的1/3，用右手把退休那一段和刚才撕下的2/3加在一起，并请思考一下您要用左手的1/3工作赚钱，提供自己另外2/3的吃喝玩乐及退休后的生活。

　　第六个问题：想一想。

　　你要赚多少钱、存多少钱才能养活自己上述的日子，这还不包括给父母、子女、配偶的哦！

　　第七个问题：请问你现在有何感想？

　　第八个问题：请问你会如何看待你的未来？

讨论：这个游戏，你按要求做完了吗？你有什么感想？

总结：你珍惜生命吗？你想在有生之年有所作为吗？生命是由分分秒秒的时间所组成，时间管理的实质就是生命管理。拿起一只笔和几张纸随我一起开始吧。

（3）抢时间

    活动场地及时间：普通教室即可，时间约20-30分钟。

活动前期准备：扑克牌（每组至少26张）、一个计时器、尺子、桌面或者其他可以用来建纸牌子的平面。

步骤：把全班分成几个小组，让他们在规定的时间内将纸牌房子建得尽可能高。在15分钟的时间内，要求至少一些房子能达到15厘米。

讨论：1.这个游戏的结果能怎样应用到你的生活和学习中去？

2.你用什么方法来建你的纸牌房子？你是怎么管理时间的？

3.为什么管理好时间对于实现你的目标是重要的？

（4）学会取舍 合理安排时间

    活动场地及时间：普通教室即可，时间为30分钟左右

活动前期准备：按照班级人数，平均3至5人一组准备几个装了半桶豆子的储物箱（容积5升左右）及若干水果

步骤：

    1.每个组分配一只装了半桶豆子的储物桶和大小不一的若干水果，每个组各自为这些水果添上不同的代表意义或命名为想做的事，如幸福、金钱、人脉、机遇、爱情、旅游、朋友、升职、名誉、快乐、地位、别人的认可、成就感、信任、身材、颜值、人品、领导能力、会弹钢琴、会街舞、烧得一手好菜、运动好等等。

小组成员分别尽可能多地将水果放入桶内，并能把桶盖盖好为准。

    2.当桌上还剩下水果的时候，而储物桶已经装满无法放入时，再选择取出一些水果，放入自己更想放的水果。

 3.或者选用另一种方法，先将豆子倒出，再放水果，最后将豆子倒入，看看哪种方法放入的水果更多一些。

讨论：

    1.储物桶如果代表我们每个人平等的24小时，那半桶豆子意味着什么？

    2.用第一种方法的时候，大家都想放入尽可能多的水果进去，那时是什么样的心情？ 

    3.为什么第一种方法我们无法把水果全部放入桶内？

    4.用第二种方法的时候，需要我们拿出一些水果的时候，那时是什么样的心情？当时想到了什么？

    5.第三种方法的时候，放入的水果会不会更多一些？这又让我们想到了什么？

（5）一分钟的力量

活动背景：“微博一分钟，现实十分钟”已经成为如今年轻人的共同感慨。时间对每一个人都是公平的，如何在学习生活中好好利用每一分钟，让大家意识到时间的宝贵和重要性，是珍惜时间、提高效率的途径之一。

活动场地及时间：普通教室即可，时间为20分钟左右

活动前期准备：若干白纸与笔

步骤：

    1.以5至8人为一组，将全班同学分为若干组，每组分配一张白纸和一支笔；

    2.每个小组头脑风暴，五分钟内尽可能多地写下“一分钟能干什么”；

    3.每个小组汇报，比比哪一小组写得最多，最有意思。

讨论：大家发表感想，哪些是比较有意思的，哪些每个小组都想到了，哪些是别出心裁的……最后总结大家的感受，强调一分钟的力量也是不能忽略的，许许多多一分钟的组成就能做很多事。

（6）近期最重要的事

活动场地及时间：有多媒体的教室，时间约为20分钟

步骤：组织者指导语：我们每天是怎样度过的，我们忙忙碌碌，英语、高数、物理……我们一天有好多的功课要做，总是感到时间不够用。时间运筹的重要法则即是分清事件的轻重缓急，将有限的时间精力加以分配，争取最高效率。要把自己有限的时间集中在处理最重要的事情上，切忌每样事情都抓，切忌平均分配时间。有效时间管理者会为自己的待办事项制定先后顺序。“鱼和熊掌不可兼得，舍鱼而取熊掌者也”，你能够做到吗？现在每个人写下本周要做的最重要的5件大事，然后做下面的练习。

第一步：删除5件事中你认为最不重要的一件事，并写出理由。

第二步：删除剩余4件事中你认为最不重要的一件事，并写出理由。

第三步：删除剩余3件事中你认为最不重要的一件事，并写出理由。

第四步：删除剩余两件事中你认为最不重要的一件事，并写出理由。

做完之后与小组成员分享：在删除过程中自己的内心感受，自己最舍不得删除的事是什么？为什么？

讨论：由组织者总结陈词：刚才我们做的练习，可以把它运用于生活中。如每晚在熄灯前制定好第二天的学习计划，制定的计划表应简单明了，写下我们明天要做的3件最重要的事，并标明这些事情的重要性次序。

（7）生活馅饼

活动场地及时间：有多媒体的教室，时间约为30分钟

步骤：组织者指导语：我们选择了优先要做的重要事情，你能够把它完成吗？我们每个人都拥有一天24小时，你如何分配这24小时？如何有效的利用这24小时？多少时间是你自己能够掌控的？多少时间你无法控制？可控，也就意味着我们是时间的主人，可以自由支配时间，去做一些自己想做的事情；不可控，如同“脚踩香蕉皮，滑到哪里算哪里”，意味着你被别人或事情拖着走。现在我们来制作自己的“生活馅饼”。

1.以一天24小时为生活馅饼，按照自己一日时间的分配情况来分割馅饼，看看能够分割成哪些饼块。然后看看自己的馅饼，哪些时间是可以控制的，哪些是自己不能控制的，将不可控制的馅饼块涂上颜色。

2.与小组成员交换馅饼，看看别人制作的馅饼与自己的有什么不同。然后讨论如下问题：你一天的时间够用吗？哪些事情使用了较多的时间？哪些事情被忽略了？是否需要对你的馅饼分割作重新调整，调整的原因是什么？针对涂色的不可控制部分进行思考，看看自己能够将其减少。

3.小组成员一起制作小组“理性馅饼”，然后小组长代表小组在班级团体展示自己小组的馅饼。

讨论：由组织者总结陈词：画“馅饼”的时候，似乎是在做游戏，但是，画的过程，也是一个思考的过程，一个整理与反思每日生活的过程。通过在制作小组“理想馅饼”时，小组成员各抒己见，互相启发交流，获得反馈，从而调整自己的不合理时间安排，学会有计划的生活、学会规划自己、管理自己。所谓的“理想馅饼”，只是指大家公认的一天中大部分时间应该用于何处；通过讨论来学习如何增加可控制的时间部分，减少不可控制的时间部分。

四、主持人总结并宣布主题班会圆满结束

