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心理班会课——孙晶 

第18堂  多彩课余生活 
（生活适应） 



多彩课余生活——生活适应 

一、活动目的       

1.通过“生活圈”活动创设适宜的课堂氛围，引
出主题。        

2.通过“我绘我生活”活动引导学生感受课余时
间，分享交流课外生活。       

3.通过“鉴宝时间”活动引发对健康有益的课外

活动的思考，根据课堂生成内容优化自身的休闲
生活。  
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二、活动准备        

1.依据场地条件和班级人数划分小组，每组6～8人，

确定组长；小组桌椅马蹄形摆放，中间预留活动空
间。         

2.书写笔每人一支，彩笔足量。          

3.印制活动记录单（见活动素材库）。 
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三、活动过程         

                           活动1：生活圈      

【辅导要点】       

调动学生的积极性，活跃课堂气氛，引出活动课的主题。         

【活动时间】      

5分钟。       

（建议指导语：同学们想一想，我们每天都做哪些事情，
可以怎样分类呢？大概可以分为学习和玩儿，对吧！下
面，我们来做一个小活动，叫做“生活圈”，看看你的
反应速度怎么样！）  
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【活动内容】      

（1）各个小组围成一圈，从组长开始“1、2”循环报数。        

（2）全体成员按照要求听教师口令做出相应的动作。       

①口令“学”，小组内数1的同学双手握拳于胸前，同时
喊“专注”；        

②口令“玩儿”，小组内数2的同学双手高高举起，同时
喊“尽兴”；          

③口令“生活”，组的所有成员手拉手喊“美好”。         

（3）改变活动方式：单数小组负责“学”；双数小组负
责“玩儿”；全体负责“生活”。        

（4）教师总结。         
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【引导要点】         

（1）肯定学生认真参与活动。        

（2）专注、积极和遵守规则是活动课的基本要求。         

（3）学与玩儿同等重要，引出活动课主题。  
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                        活动2：我绘我生活         

【辅导要点】       

通过绘图帮助学生直观地了解自己和伙伴们每天生活中
的主要活动，分享多彩的课余生活。             

【活动时间】       

20分钟。      

（建议指导语：每个同学的生活都可以分为学习和休闲
两大部分，但是具体内容很不一样，尤其是在家里的时
间。你的生活是什么样的呢？小伙伴们的生活又是什么
样的呢？我们用彩笔来绘制一下。） 
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【活动内容】      

（1）彩绘时间表格。           

①教师对如何绘制时间表格进行说明：活动记录单上
的时间表格共有144个，每个表格代表10分钟，所有
表格的时间加在一起刚好是24小时。（这个活动考验
数学能力）          

②时时间表格要求学生随着教师的指导语依次进行绘
图（为了使学生能够清楚地了解教师的语义，教师可
以带领学生一起画。）  
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a.请学生思考平日中（不包括周六日和假期）自己每
天怎样度过。取出一支深色的彩笔准备进行绘图。         

b.在学校里的时间是固定的，请在相应区域的时间表
格上画上一条直线。         

c.计算每天睡觉的时间，在相应的时间表格区域画上2

条直线。          

d.计算写作业的时间，在相应的时间表格区域画上波
浪线。          

e.计算时间、上厕所、洗漱、上下学路上所用的大概
时间，在时间表格中用斜线画出。 
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③计算剩余的可以自主安排的时间。            

④请同学们用不同的颜色的彩笔在时间表格中画
出这些时段中自己的生活内容，不同内容采用不
同颜色表示，图旁要加上注释。          

（2）组内交流：每组成员在小组中展示自己的彩

绘时间表格，结合表格谈谈自己自主安排生活的
时间和内容。         

（3）各组选出颜色最简单和最丰富的同学，参加
班内分享。         

（4）教师总结。  
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【引导要点】          

（1）同学们的课余生活内容有相似也有不同。         

（2）有些内容自己很喜欢，有的会好无奈。          

（3）可以自由支配的时间以及自由选择的权限也会
各不相同。         

（4）并非越是五颜六色就越好，颜色简单就不好，
关键在自己的感受，以及是否真正对自己有益。           

（5）喜欢的活动也许对成长不利，不喜欢的活动也
许可以带给你真正的收获。 
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                           活动3：鉴宝时间         

【辅导要点】       

了解什么是健康的休闲生活，朋辈间彼此借鉴，并对自
己的课余生活进行主动调整。        

【活动时间】  

10分钟。      

（建议指导语：刚刚我们通过组内、班内的交流看到了
小伙伴们多彩的课余生活，接下来开启鉴宝模式，看看
哪些是真正有益的课余活动。） 
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【活动内容】       

（1）小组讨论：        

①通过刚刚的交流与分享，你觉得哪些课余生活内
容是值得借鉴的？       

②健康有益的课余生活应该具备哪些特征？         

（2）组长代表小组发言，班内分享。         

（3）教师总结。 
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【引导要点】       

健康有益的课余生活具备以下特点：        

（1）首先是安全的。       

（2）轻松愉悦，有益于个人的身心健康。       

（3）增长知识技能，促进学习和成长。        
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                      活动4：总结与延伸        

【活动时间】      

5分钟。      

【活动内容】      

（1）自由发言：谈谈你在这堂课上的收获。          

（2）课后延伸：思考自己的课余生活是否有需要调整

的地方，将自己的想法在时间表格中进行标注，提出
改进方案。 
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四、活动素材库         

1.设计背景        

    小学高年级学生已经初步具备独立解决问题，安

排生活的能力，帮助他们了解什么是健康有益的课
余生活，养成科学的课余生活习惯，形成正确的课
余生活价值观，对于提升其课余生活质量，促进健
康发展有十分重要的意义。 



       本堂课从学到玩相结合的生活图景切入，采用彩

绘时间表格的方式引导学生一目了然地看到自己课余
时间以及生活内容的安排情况。通过交流与展示，伙
伴间相互学习与借鉴，引发学生对健康有益的课外生
活的思考与讨论，并对自身的课余时间进行合理规划
与使用，提升生活质量，实现健康成长。  
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2.理论支持       

（1）闲暇素养       

小学高年级学生的闲暇素养，是指其全面了解闲暇和
正确使用闲暇的意识和能力。高年级小学生培养和完
善闲暇素养的主要目标有四项：       

①明确闲暇的权利和义务。 

②了解闲暇的基础知识和参与方式方法。 

③学习判断闲暇的意义和价值。 

④尝试建设性地利用闲暇来发展自己。 
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高年级小学生培养和完善健全的闲暇能力，关键
是要提高小学生在整个闲暇过程中的主观能动性，
培养评判和应用闲暇的能力。 
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（2）闲暇管理能力         

闲暇管理能力主要包括以下几个方面：        

①认知方面：包括对自我的认知和对闲暇的认知两个
方面。自我认识包括对个人兴趣、价值、态度、能力、
需求等的认识，认识到自己有权力去安排和利用好自
己的闲暇时间。对闲暇的认知包括对闲暇意义的了解，
能认知闲暇与学习的关系，意识到闲暇是生活的重要
组成部分。         
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②情感方面：包括对待闲暇的态度和闲暇中的
社会互动。对待闲暇的态度也就是基本的闲暇
价值观，要求学生在进行闲暇选择的时候能选
择符合自己价值观和社会价值观的闲暇方式，
并能认识到所选择的利弊或代价。在社会交往
中，能够采用语言或非语言的沟通方式促进休
闲行为；能维持与他人或团体的社会互动关系，
通过休闲促进更和谐的人际关系。 
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③技能方面：包括闲暇知识与技能，以及正确做决定
的能力。在闲暇技能方面，包括参加各种学习活动的
能力；运用现有的闲暇技能并扩展新的闲暇经验；透
过闲暇技能以满足自我实现等。在闲暇决定方面，包
括会收集相关的休闲资讯；会选择与决定闲暇资源的
使用；能预测闲暇活动选择之结果；能处理闲暇中的
阻碍因素；能评估闲暇经验。  
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（3）常见的课余生活类型         

①知识型：利用课余时间参加拓展知识面的学习，
提高能力。  

②放松型：以放松的休息为主，听音乐、聊天等。 

③娱乐型：唱歌跳舞，参观游玩、电影电视、表演
朗诵等。 

④运动型：跑步、登山、打球、游泳等各种运动。 

⑤劳动型：手工、编织等锻炼十指的灵活性或修理、
工艺制作等培养动手能力的活动。  
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（4）如何选择适宜的课余活动         

健康有益的课余生活应具备的特征：有益于身心健康、
促进学习、让个体感到轻松愉悦、安全。        

①考虑客观因素。有些活动需要很多时间，有些需要很
多费用，有些需要条件支持。对于学生，选择花费不太
高、时间上与学习不冲突的活动项目比较理想。例如，
早晨可以运动，激发身体活力；晚上可以散步、听音乐
或阅读课外书等；周末时间相对充裕了可以安排郊游、
学习研究或逛公园等。一定要注意安全，避免选择太过
冒险的活动。        
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②符合自己的性格特点。课余生活的种类繁多，
不同的活动适合于不同性格的人。要选择适合自
己、可以让自己获得内心满足的活动。 
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3.可替代活动       

（1）明明和小悠（可以替代活动2）        

【辅导要点】     

透过案例分析，引发学生对课余生活重要意义的思
考。  
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【活动内容】      

①呈现案例：明明和小悠（可以编排成课堂小品或者拍成
微视频）。        

                                明明和小悠         

      星期天，明天在去参加英语培训班的路上，碰巧遇到
了自己的同学小悠。         

      小悠：“真是巧啊，明明，干什么去呀？”           

      明明有点拘谨地扶了扶眼镜：“哦，去参加培训。”           

      小悠：“上课啊！不是吧，今天是周末，你也不歇
歇？”           

      明明：“我妈给我报了一个新概念培训班，每周末都
要上课。”  
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      小悠：“不会吧，你现在在学校就知道学习，怎

么放假了也不休息，你妈把你管得也太严了。你还会
干点别的不？！”          

      明明有点不好意思地摇摇头。          

      小悠：“天啊！你是哪个时代的人呀？你就天天

捧着书本有什么意思啊！我就盼着周末呢，想怎么玩
就怎么玩，我要去玩儿抓娃娃机，你会不？”  



      明明摇头，问：“那你整天玩，你家长不管你
吗？”           

      小悠：“反正我爸妈都很忙，我就自由喽！”         

      说完，小悠扭头走了。         

      明明看着小悠的背影，嘴里嘀咕着：“哎！虚度

光阴啊！我可不能浪费时间，我可得用好每一分每
一秒，我以后还得考更好的学校呢！”  
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②小组讨论：你怎么看待明明和小悠的课余生活；
你认为课余生活如何安排才合理？       

③组长代表发言。      

④教师总结。        

健康有益的课余生活具备以下特点：有张有驰；安
全的；有益于个人的身心健康；增长知识技能；促
进学习和成长。  
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（2）课余生活计划单（可以替代活动3，或者作为
课外延伸作业）       

【辅导要点】        

明确有益课余活动的特点与意义，借鉴有益的课余
活动充实到自己的生活中，并以行动计划的形式进
行思考与规划。       

【活动内容】            

为自己的周末做一个详细的课余生活计划，既能放
松又能有所收获。  
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                        我的周末时间分配计划          

我的学习时间：                                               

我的空余时间：                                                  

我的活动计划：                                                     

活动备选项： 

A.                                                  

B.                                                 

C.                                                  

D.  
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4.活动记录单            

彩绘时间表格 
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鉴宝时间            

  

      哪些课余生活内容是值得借鉴的？            

  

  

      健康有益的课余生活应该具备哪些特征？  



多彩课余生活——生活适应 

我的改进方案           

  

      我的课余活动存在什么问题？           

  

  

      改进的方法是什么？ 

  

  

  

 




