嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动计划
嘉定区实验小学“放飞心灵”心理社自成立以来，以其丰富的社团活动，良好的社团风气，优秀的辅导老师，树立了良好的社团形象，在同学中口碑极佳。心理社秉着使同学们以最高的效率，最好的状态投入学习中的一贯宗旨，使得越来越多的同学倾心于心理社，为使得同学们对于心理知识有更多的了解，故在该学期开展心理游戏培训活动。
参与对象：
3~5年级有兴趣的学生
社团活动内容安排：
第二周：情绪气象台 认识情绪，转化情绪
第四周：性格魔法棒 认识性格，重塑性格
第六周：我的新名片 认识自己，形象管理
第八周：未来不是梦 认识自己，规划自己
第十周：做时间的主人 了解时间，掌管时间
第十二周：合格的倾听者 了解倾听，学会聆听
第十四周：丑小鸭变形记 了解自己，重塑信心
    第十六周：好人缘的秘密 了解人性，赢得人心






嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第  2     周
	活动主题
	情绪气象台

	目标：认识情绪，转化情绪
概念：情绪没有好坏
方法：选择适合自己的方式来表达情绪
课程内容：
（1）开场游戏：雨点变奏曲（活跃气氛）
（2）互动：请同学们一起来说一说这些图片都代表什么情绪？（PPT呈现不同表情）
（3）互动：大家比较喜欢以上哪些情绪呢？（引出：情绪分为正面情绪和负面情绪）
（4）互动：请同学们说一说正面情绪和负面情绪分别还有哪些？
（5）提问：情绪有没有好坏之分？（用人会生病的例子来说明）
（6）提问：当有负面情绪时，同学们会如何处理呢？
（7）游戏：吹气球（引出：有情绪要合理的释放，不然气球爆炸了会产生伤害。）
（8）帮助同学们区分表达情绪的方式是否合理
（9）结合实例教会同学们正确疏导负面情绪的方法，如：流泪、打枕头、倾诉、运动等等
（10）尾声互动：一起唱《幸福拍手歌》
总结：情绪没有好坏，选择不伤害自己和他人的方式来表达情绪。





嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第  4     周
	活动主题
	性格魔法棒

	目标：认识性格，重塑性格
概念：性格没有好坏
方法：爱自己多一点
课程内容：
（1）开场游戏：大风吹（活跃气氛）
（2）互动：把动物和相对应的个性特点进行连线
（3）思考：人有哪些性格特征？是单一的还是并存的？
（4）体验游戏：A对B说：自己有哪些特质；B问A：为什么你有这个特质？然后互换。
（5）情景分析：他们分别适合什么岗位（引出：不同性格特质的人适合不同的领域和岗位，性格没有好坏。）
（6）思考：性格可以改变吗？（先天的无法改变，后天形成的可以改变）
总结：性格没有好坏，发挥性格的优势，克服缺点和不足。
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嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第    6  周
	活动主题
	我的新名片

	目标：认识自己，形象管理
概念：没有完美的人，每个人都是独一无二的
方法：发挥优点，接纳不足
课程内容：
（1）开场故事：小骆驼的疑问
（2）互动：伸出自己的手和身旁同学的手对比一下，一样吗？哪里不一样？（大小、胖瘦、皮肤颜色、手心的纹路等等）
（3）自己的左手和右手一样吗？有完全相同的两只手吗？（引出没有完全相同的两个人）
（4）互动：画手（用笔画出独一无二的手形）
（5）借助手还能全新认识我们自己（大拇指代表自己最棒的地方，食指代表兴趣爱好，中指代表优点，无名指代表最宝贵的品质，小指代表缺点）一一互动。
（6）抓米游戏：即使缺点也是我们的一部分，构成了完整的个体。
（7）结尾：小故事的分享（接纳自己的不完美，扬长避短）
总结：世上没有两个相同的人，我们每个人都是独一无二的存在；世上没有完美的人，总有缺点和不足，要接纳自己的不完美。




嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第   8    周
	活动主题
	未来不是梦

	 目标：认识自己，规划自己
概念：每个人都有无限可能
方法：找到自己喜欢并适合的事
课程内容：
（1）开场游戏：比长短
（2）寓言故事：“狮子与狮子狼”、“小鼠与狮子”
（3）从多个角度全面认识自己：生理的我、心理的我、社会的我
（4）造句游戏：两两一组，从多角度以“我是     ”介绍自己
（5）窗子中的我：自己知道、自己不知道、别人知道、别人不知道
（6）体验游戏：“同学眼中的我” 两两一组，A问B：“你是谁”，B回答：“我是…”；B问A：“我是谁”，A回答：“你是…”，2分钟后互换。（通过他人认识自己，游戏结束分享感受）
（7）互动：你最想从事什么职业？从事这个职业，你的性格有哪些优势和不足？怎样克服缺点和不足呢？
总结：充分结合自己的特点长处和兴趣爱好，每个人都能在属于自己的领域发光发热。




嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第  10     周
	活动主题
	做时间的主人

	
   目标：了解时间，掌管时间
概念：珍惜时间，快乐高效的学习
方法：分列计划、将事件分类
课程内容：
（1）开场谜语：世界上哪样东西是最长的又是最短的，最快的又是最慢的，最能分割的又是最广大的，最不受重视的又是最珍贵的；没有它什么事情也做不成；它使一切渺小的东西归于毁灭，使一切伟大的东西生命不绝。（时间）
（2）互动：请同学们想一想时间有哪些特点？（每天24小时不变、无法停止、不复返、）
（3）PPT分享：时间银行
（4）思考：你对自己的时间规划满意吗？
（5）讨论：案例中主人公不能合理利用时间的原因（没有时间规划、拖拉、分不清任务的轻重缓急）
（6）以“轻、重、缓、急”为四个维度进行任务分类，请同学们将PPT上呈现的事件分类
（7）学会分别制定每学期、每月、每周、每天的学习计划
（8）思考：一分钟能做哪些事？（善于利用碎片时间）
总结：时间对每个人都是公平的，时间是有限的，要有时间管理的意识和方法，利用点滴时间，劳逸结合。





嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第  12     周
	活动主题
	合格的倾听者

	    目标：了解倾听，学会聆听
概念：先听后说，耐心倾听是一种能力
方法：眼睛注视对方、适当微笑、点头表示肯定等等
课程内容：
（1）开场游戏：伞面抓住伞柄（引出认真倾听）
（2）互动讨论：《小金人的故事》为什么第三个小金人最有价值？（倾听的价值）
（3）互动讨论：上帝分配给人两只耳朵，而只给我们一张嘴巴（多听少说）
（4）体验游戏：我说你做（思考：为什么有的同学做的又快又准，而有的同学总是出错呢？）
（5）互动：如何有效的倾听他人？（从眼神、表情、动作、言语等方面分别进行示范，请同学们俩俩进行练习）
（6）倾听的三个小技巧：专心、耐心、会心
（7）现场体验：同学们俩俩一组，A对B说一说昨天晚上吃了什么、做了什么，B练习耐心倾听，完成以后相互分享感受。
总结：我们都希望被理解，那么我们是否首先具备了理解他人的能力呢？与人相处时倾听是非常重要的，先听后说，尊重他人，也被他人爱戴。





嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第   14    周
	活动主题
	丑小鸭变形记

	   目标：了解自己，重塑信心
概念：成为最好的自己
方法：自我鼓励和肯定（积极的心理暗示）
课程内容：
（1）开场游戏1：一分钟可以鼓掌几次？
（2）游戏2：装满水的杯子还能装下几个回形针？ 
（3）分享游戏心得：我们的能力往往大于自己的想象
（4）互动：自信和不自信的人的区别是什么？
（5）如何成为一个有自信心的人？（每一小点都适当互动）
（6）观看视频：生命的起源（片段）并分享观后感（我们生来就是第一名，相信每一个当下都是最好的自己）
（7）结尾：集体朗诵诗歌《为自己喝彩》
总结：人的潜能是无限的，相信自己，给自己鼓励，不用和别人比较，成为最好的自己。





嘉定区实验小学“放飞心灵”社团活动记录
第   16   周
	活动主题
	好人缘的秘密

	   目标：了解人性，赢得人心
概念：拥有好人缘并不难，从改变自己开始
方法：练习微笑、学会欣赏
课程内容：
（1）开场游戏：马兰开花（请10名同学上台，其余同学一起念儿歌）
（2）互动：请同学们分享“找到朋友”和“没有找到朋友”分别是什么感受？（引出：朋友对我们的意义，我们都想拥有好人缘）
（3）互动：前后左右讨论什么样的人能拥有好人缘？（请个别同学分享，PPT上归纳几方面特点）
（4）思考：如何给人留下良好的第一印象？
（5）互动：PPT展示各种表情的图片，请问同学们哪个表情最漂亮？
（6）体验游戏：练习微笑
（7）互动游戏：学会欣赏（请一位同学站上台，一排同学真心的夸奖他，然后分别分享感受）
（8）尾声：共唱《当我们同在一起》，最后给身旁的小伙伴一个拥抱，说“谢谢你成为我的同学，和你一起上课我很幸福！”
总结：拥有好人缘并不难，每天练习微笑、学会欣赏他人，做一个积极乐观的人，成为他人值得信赖的好朋友。
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