
我校举办线上网络心理团体辅导活动 
为了迎接河北经贸大学第十五届大学生心理健康节，帮助学生营造关爱自

身、关心他人的良好氛围,加强对大学生的人际交往知识宣传和人际交往能力培

养,我校于 5 月 15 日 19:30，在线上举办了以“桃李芬芳 共拾韶光”为主题的

网络团体心理辅导活动。该活动由旅游学院承办，院党委副书记王翠改书记主持，

校心理健康教育教研室李同法老师主讲。 

本次培训的主题为“合理规划时间,做时间的主人”,由我校 16个学院共 200

余名心理委员参加培训。旅游学院党委副书记王翠改老师首先致辞，鼓励各位参

会的心理委员担负起自身的责任，引导更多同学关注心理问题，并重视时间管理

等问题。紧接着，李同法老师介绍并展示了团体辅导《团体心理辅导在班级心理

委员工作中的应用》 ，对团体心理辅导的内涵、要素、理念等理论知识进行了

讲解，对心理委员如何采用团体心理辅导方式，帮助班级同学解决学习、生活中

的实际问题，给予了详细的指导。 

线上培训期间，同学们欣赏了优秀心理委员宣传片《我是心理委员》，李同

法老师分享了《班级心理委员如何配合辅导员开展工作》的相关知识，并且通过

团体辅导《光阴的故事》分享了学生干部时间管理团体辅导方案。 

参加培训的心理委员均表示，此次的活动体验引发了他们的深刻思考与感

悟，增强了他们今后在班级开展心理健康教育工作的能力和信心。与会的同学们

经过培训，也深刻理解了时间管理的意义以及与时间赛跑的重要性。时间管理不

是对时间的完全掌控，而是降低变动性，其作为一种提醒与指引，可以使得学习

与生活变得井然有序。此次培训，可以提高同学们的时间管理意识，通过一些好

的方法与技巧，协助同学们把精力集中在重要的事情上，注重在实践的利用方面

保持平衡，更好地规划利用时间，从而实现自己的目标与价值。 

在活动的最后，李老师带领大家进行宣誓，并为每一位同学布置了三项别出

心裁的作业，意在帮助培养我们的自律意识： 

（1）制作自己的时间日志，寻找出被浪费掉的时间; 

（2）画出一周时间饼图，合理安排属于自己的时间； 

（3）制作一个自己的年度优先性矩阵模型，时刻提醒自己。 



 
本期线上团辅的第一次培训已圆满结束，后续我们将会再组织一至两次的线

上督导，针对各位心理委员提出就职期间所遇到的问题，以及心理健康节系列活

动的开展，李老师将会进行在线答疑和指导，帮助心理委员在本班级顺利开展团

辅活动，以保证本期网络心理团体辅导活动能够真正起到实质性的作用。 
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