“按部就班，保持动机”心理主题班
——时间管理

一、班会主题：“按部就班，保持动机”心理主题班会——时间管理
二、班会目的
1. [bookmark: _GoBack]了解如何设立目标的优先级，完善目标管理。
2. 学会如何将实现目标的过程步骤化，坚持完成。
3. 理解DDL带来的焦虑情绪，并恰当利用情绪。
三、活动过程
1. 破冰（COPY不走样）
团体成员分成两组，围成两个圆圈，带领者站在队伍最后面，队伍中的所有成员都背对着带领者。
让两个队伍中最靠近带领者的成员转过来面对带领者，带领者做动作，要求两个成员模仿给下一个成员看，两队的最后一个成员做最后的模仿，互相pk还原度。
输了的队伍接受小惩罚。
2. 时间馅饼
目的：
有的放矢地安排自己目标的优先级。
步骤：
（1） 根据班级情况将成员分成若干小组，6-8人一组。
（2） 每人在纸上画上自己的时间馅饼（24小时），包含自己所想要完成的所有任务或目标。估计自己在各项所占用的时间，按小时数分配各个区域（提醒大家算上吃饭、睡觉、娱乐的时间）。
（3） 小组成员内展示自己的时间馅饼，比较自己与他人的不同，在小组内讨论。
（4） 小组成员一起讨论，你如何确定任务或目标的优先级，如何合理分配时间。
分享：
在这个活动中，你有什么感受，你从小组其他成员的分享中收获了哪些目标排序的技巧，与大家交流。请4-5位同学发言。
3. Smart原则
目的：
按部就班地规划自己的目标实现过程。
步骤：
（1） 带领者讲解什么是SMART原则——S代表具体(Specific)，目标要是具体的、清楚的，不能笼统概括；M代表可度量(Measurable)，指目标是否达成以及达成的程度需要能被数量化；A代表可实现(Attainable)，指在付出努力的情况下可以实现目标，避免设立过高或过低的目标；R代表相关性(Relevant)，指目标要与个人的价值观、个人发展或宏观的有意义的目标有联系，互相统一。T代表有时限(Time-bound)，注重完成目标的特定期限。注意“在实现大目标的过程中，我们会反复利用该原则完成一个个的小目标，最后实现大目标。”
（2） 每个人看看自己最重要的目标，利用SMART原则制定实现目标的方式。
（3） 小组成员互相分享、讨论，提出意见，帮助对方改进。
分享：
在这个活动中，你有什么感受，你有怎样的收获和经验，与大家交流。请4-5位同学发言。
4. 利用情绪
目的：
学会接纳焦虑情绪，将焦虑保持在适度水平，利用积极情绪奖励自己。
步骤：
（1） 带领者询问大家几个问题——“焦虑情绪有什么样的坏处？”“焦虑情绪有什么好处？”“什么样的积极情绪能给你带来动力？”
（2） 小组成员讨论，并交流一下发生在自己身上的可以回答这些问题的事例。
（3） 每组派一位代表发言，总结小组中的观点和结论。
分享：
带领者总结同学们的发言，并告诉同学们——“焦虑可以带来对目标的关注和动力，但如果总是关注不确定性，反复思考、担心结果，焦虑就会变得过强，让人想要逃避、放弃任务本身。所以，关注过程，把焦虑维持在恰当水平很重要。”“SMART原则可以帮助我们恢复确定性，降低焦虑水平。”“适当引发自己的积极情绪将更有利于一个人的坚持。”
四、主题升华\总结
同学们分享今天班会的收获，带领者整理班会讨论的三个方面——设立目标对应着我们想去的地方，SMART原则帮助我们找到去目的地的合适的交通工具，而适当的焦虑情绪和积极情绪的鼓励会让我们有足够的动力出发、前进，并最终达成目标。
