附件一
宿舍心灵港湾建设专题活动（第五期）方案
一、活动背景：经过漫长的寒假，新学期如约而至。开学第一周大学生经历了紧张的考试，有些学生可能出现一些心理困扰，如无法专心学习、对网络过度依赖、不适应学校生活、产生不良情绪等问题。新的学期是一个新的开始，学生需要尽快调整自己的身心状态，以稳定的情绪、乐观的心态，投入到新学期的生活中。
二、活动主题：汇聚 “心”能量，开启“心”生活。
三、活动目的：引导学生对假期生活进行总结，调节不良情绪，调整生活状态，积极规划新学期的学习和生活。
四、活动形式：以宿舍为单位，宿舍长为组织者，宿舍全体成员参加，参考本方案开展活动。
五、活动时间：1.5小时左右。
六、活动地点：宿舍成员协商后自主选择，建议选择一个安静、安全、不被打扰的环境。
七、活动前准备：宿舍长熟悉活动方案，熟练掌握活动的操作流程，准备活动中需要用的材料，组织宿舍全体成员商定开展活动的具体时间、地点等。
八、活动方案：
（一）导入阶段
1.目的：调动宿舍成员参与的积极性，拉近宿舍成员之间的关系，形成温暖和谐的宿舍氛围。
2.活动：大风吹
用椅子摆成一个圆圈，椅子的数量比宿舍成员少一个。宿舍长先充当主角，站在圆圈的中心，其他宿舍成员坐在椅子上。宿舍长说“大风吹”，宿舍成员一起问“吹什么”，宿舍长说“吹戴眼镜的人”，所有带眼镜的人必须起身换位子，在此过程中宿舍长可以去抢位子，这时会出现一个人没有抢到位子，这个人就站在圆圈的中心当下一轮活动的主角，以此类推，吹什么特征主角可以进行变换，如“吹穿运动鞋的人、吹长头发的人”等。活动过程中理应换位子而没有起身换位子的人和没有抢到位子的人一起接受惩罚，可以选择表演个小节目、讲个笑话、分享一个小秘密等。

3.讨论分享：成员分享活动过程中的想法和感受。
（二）转换阶段

1.目的：引导宿舍成员对过去的生活进行总结，表达自己的情绪，思考这些事情给自己的启发，肯定成员的积极做法。
2.活动：影响最大的三件事 
最近的这段时间你经历了什么？让你有什么感触？每位宿舍成员回想近半年内对自己影响最大的三件事情，并写在纸上。然后深入思考以下问题：这件事情是什么时候发生的？我当时有什么情绪或感受？这件事对我有什么影响？面对这件事我做了什么？今后打算怎么做？根据回答这些问题的思路，挑选其中的一件事情和室友进行分享。宿舍成员在分享自己的事情时，其他成员适时给与积极的回应。
3.讨论分享：宿舍成员分享活动中的感受和收获，宿舍长进行总结。
 （三）工作阶段
1.目的：引导宿舍成员制定学期计划，分析自己的时间使用情况，合理调整自己的时间安排，珍惜时间，提高时间利用率。
2.活动一：我的学期计划表
操作步骤： eq \o\ac(○,1)每位同学认真思考，完成下面的《我的学期计划表》。本学期有哪些重要的任务需要完成，将目标填入表格中。 eq \o\ac(○,2)估算每一个目标大约需要多长时间完成，标注出预计完成的日期，写入表格中。 eq \o\ac(○,3)为了实现每一个目标需要做哪些事情，尽可能详细地罗列出需要完成的所有事项。
我的学期计划表
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讨论分享：宿舍成员依次分享自己的学期计划表，其他成员讨论并帮助其进行完善。成员分享活动感受，宿舍长进行总结。
3.活动二：时间馅饼

操作步骤： eq \o\ac(○,1)每位成员在纸上画出一个圆形，一块象征着24个小时的时间馅饼（图1）。 eq \o\ac(○,2)你可曾想过在每天的生活里，你都在做什么？假如我们把一天的时间记下流水账，再把它当成一块大饼，这块大饼中有当前生活中的读书、学习、睡眠、社团活动、朋友聊天、购物、用餐、运动、娱乐等每项事务所花的时间，请你按自己目前每周的实际情况，除以七，换算成平均一天的时间安排，填入实际的时间馅饼图中。 eq \o\ac(○,3)宿舍成员讨论分享以下问题：你对目前使用时间的情况满意吗？哪些事情占用了较多的时间？有没有什么重要的事情被忽略了？在你的理想中，应该怎样使用时间？你希望花更多的时间在哪里？ eq \o\ac(○,4)现在再画一个圆形，制作一个理想的时间馅饼（图2），并在旁边写下自己可以采取哪些行动，以便更接近理想中的生活馅饼。
讨论分享：成员讨论分享自己的感受，引导成员对自己的时间使用情况进行反思，学会有计划地规划和管理自己的时间，提高时间利用的效率，宿舍长进行总结。
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4.活动三：一分钟的价值
操作步骤： eq \o\ac(○,1)宿舍长准备一张纸和一支笔，随机挑选一位志愿者，记录活动过程中成员分享的答案。 eq \o\ac(○,2)宿舍长向成员引入“一分钟可以做什么？”这个问题，引发成员思考，可以进行适当的启发，如：一分钟可以记忆5个英语单词，一分钟可以阅读一篇文章，一分钟可以浏览上课的笔记，一分钟可以收拾一下书桌，一分钟可以跳绳120下，一分钟可以休息一下，一分钟可以回复个信息……看似短暂的时间，合理的运用，积少成多将会大有益处。 eq \o\ac(○,3)宿舍成员进行头脑风暴，尽可能多的分享“一分钟能做什么”，成员轮流分享直到大家想不出新的答案。
讨论分享：成员再次回顾志愿者记录的答案，分享自己的感受。宿舍长进行总结时，引导成员认识到时间的意义和价值，珍惜时间。
（四）总结阶段
1.目的：巩固活动效果，让成员总结本次活动的收获和感悟。
2.活动：全家福
宿舍全体成员讨论并分享参加本次活动的感受和收获，成员互相鼓励和监督，完成本学期的目标。宿舍长进行总结。最后拍一张宿舍全体成员的全家福作为本次活动的纪念。

