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一张纸的旅行

关键词：修复性绘画；创造性绘画；心理韧性；生命经验
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◎ 洪  伟（浙江省台州市白云小学，台州 318000）

——绘画疗法应用于小学高年级生命教育心理课

【活动理念】

近年来，青少年极端事件呈现出低

龄化趋势，其根源在于应对挫折方式单

一。积极心理学主张挖掘人潜在的建设

性力量，通过增强心理韧性，引导个体

从问题本身获得积极的生命体验，体会

生命的宽度，从而采取更积极的应对策

略。本课运用绘画艺术治疗，通过修复

性绘画激发学生潜意识层面解决问题的

动力，通过创造性绘画引导学生探寻积

极的生命体验，探索自己的生命宽度，

进而形成积极的应对经验，提高心理韧

性，获得生命成长的满足感和成就感。

【活动目标】

1. 认识到人生的主动权掌握在自

己手中，体会生命的意义感是自己建

构的。

2. 学会接纳生命中的“不美好”，

并通过观察比较同伴的画作，形成积极

的生命经验，尝试运用这些经验解决生

活中的问题。

3. 通过沟通互鉴建立起与他人、社

会互动的积极模式，树立积极的生命观。

【活动方法】

绘画疗法

【活动准备】

舒缓的背景音乐，水彩笔若干，印

有黑点的白纸若干。

【活动对象】

小学五年级学生

【活动时长】

一课时

【活动过程】

一、情境导入

师：今天的课堂让我们从一个故事

说起。洪老师的办公桌上有一叠白纸，

有一天，一瓶墨水不小心被打翻在桌

上，这些墨水一点一点渗透，弄坏了我

一叠的纸张。怎么办呢？该把它们丢进

垃圾桶吗？谁能拯救它们？

学生回答汇总：可以做草稿纸，可

以折纸飞机，可以翻过来再用。

过渡语：同学们都不想扔掉它们，

你们的回答让我更加珍惜这些白纸。同

学们面前也有这样一张纸，请大家看着

这张纸。现在这张纸象征着你的人生，

纸上的黑点代表曾经发生在你生命中的

某件事。

评分：想起此事，你的情绪是怎样

的？如果用温度计测量你遇到这件事情

时的情绪， 可能是几度？（10 度最低，

90度最高）到底是什么事情让你情绪那

么激动 /陷入低谷？

活动：学生给自己评分并分享。

设计意图：设置两难问题，引入主

题，为下一阶段的绘画活动作铺垫。
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二、应对黑点的修复性绘画

（一）引导创作

师提问：如果你有一支“魔法棒”，你挥动它，

那件事情就会发生变化，你希望谁发生变化？他会

变成什么样子？

活动：学生分享对事件变化的期待。

师：同学们也想拥有“魔法棒”吗？选择一支

水彩笔代表“魔法棒”，把它举起来，我们一起对

着纸上的黑点挥动一下。

活动：学生挥动“魔法棒”（水彩笔），象征事

件发生变化的起点。

师：刚刚挥动的“魔法棒”落到了纸张的哪个

角落？从那里开始创作你的人生绘画作品吧。

活动：学生体验绘画艺术治疗。绘画中，教师

提示：你想拥有更多的“魔法棒”吗？也可以再选一

些彩笔作画。

（二）同伴分享与互助

师：“魔法棒”给你的黑点带来了什么变化？

你选择用什么方法来处理黑点？事情发生变化后，

你的情绪是多少分？ 能勇敢地分享你的故事吗？

（分享顺序是先心情再事件后方法，自愿分享）

活动：学生上台展示绘画作品并分享。“小秘书”

将大家的方法贴在黑板上，让绘画和方法产生连接。

师：刚刚有几个同学分享了自己的经验，这些

分享丰富了我们未来的人生经验。（出示板书：同

伴互助）除黑板上的方法之外，谁还想把你的方法

说出来，传授给同学？

活动：学生讲述自己的故事，传授经验。

师：方法有很多。如果在未来你碰到了困难，你

想选择哪个方法？为什么每个人所选都不一样呢？

教师适时总结：要根据实际情况灵活选择解决

方法。（出示板书：灵活选择）

设计意图：借助“魔法棒”这个意象，通过处

理过去生命中的问题、聆听同伴的人生经验两个活

动，帮助学生拓展看问题的视野，借助朋辈力量提

高应对人生困境的心理韧性。

三、面向未来的创造性绘画

（一）探索未来

师：刚刚，我们处理了生命过往的黑点。现在

进入第二段旅程——未来成长。请大家边思考如下

几个问题边继续绘制你的人生。

1. 如果把画纸比作人生，空白处可能是什么？

2. 那些帮助过你的“魔法棒”（水彩笔），它们

可能是什么？

3. 接下来的绘画中，你希望自己的未来会发生

怎样的变化？

4. 你想要选择哪些支持力量？想在哪里继续

绘画？

活动：学生体验绘画艺术治疗。在即将结束的

时候，教师提醒学生为作品命名。

（二）同伴展示与沟通互鉴

师：现在进入第三段旅程——收获。仔细观察

你的作品，想一想你对曾经的那个黑点有什么感

受？你对自己未来的生命旅程有何期待？

活动：学生上台发言，介绍自己的画作。每位

学生分享完后，请他将作品挂到展示墙上，最后邀

请所有学生将自己的画作展示出来。悬挂好后，学

生排成两路纵队，伴随着音乐缓缓地绕场一周，不

发出声音，静静地观赏。

师：找出你最喜欢的一幅画作，并想一想你为

什么喜欢。

学生绘画作品见图1和图 2。

总结与过渡：如果一幅画是一个人生，那在欣

赏这么多画作之后，你肯定收获了很多生命经验。

设计意图：以设问的形式，引导学生感知“魔

法棒”“画纸”两个意象。绘画活动从潜意识层面

走向意识层面，推动学生从被动等待走向主动探索

图 1  学生绘画作品
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自我，获得生命成长的体验。同伴之间的展示与交

流能帮助学生认识到自己生命的独特性。

四、总结升华

师：课程快要结束了，你能用这节课上习得的

经验帮助别人吗？ 老师这里就有一张纸需要你们

的帮助，它在生产出来的时候身子上破了个洞，现

在，请你用一句话鼓励它，让它重拾信心。

活动：学生安慰这张有“先天缺陷”的纸。

师总结：这节课上，大家收获了一些生命经

验，不仅自己成长了，还帮助了别人成长。希望每

个同学带着这些经验在未来的成长道路上绘就更

精彩的人生。

设计意图：创设问题情境，让学生练习如何应

对问题，体现了团体辅导活动预防和发展相结合的

特点。

【活动反思】

在本次活动课中，学生通过绘画，“内观”自

己的生命变化，学会接纳自己，完成与过去的和

解，找到生命成长的力量。

课堂从开始到结束，“魔法棒”一直攥在学生

自己的手中，象征着对生命的自我掌控。整节课的

设计遵循“感受—体验—领悟—行动”的流程，教

师通过运用共情、具体化、澄清等心理技术，创设

了安全的绘画场域，让学生充分感受到了被尊重和

被接纳。学生在朋辈互助的氛围中互相学习、欣赏

画作，与同伴分享自己的成长经验，在同伴互助下

提升了心理韧性，拓展了自己的生命宽度，树立起

积极的生命观。
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图 2  学生绘画作品

在审核“活动设计”栏目来稿的过程中，我们发现部分心理课教案存在如下问题，现逐一列出。

1.格式不符合要求。教案通篇为表格形式，没有对文章进行形式上的加工和整理；教案不完整，“活动理念”“活

动目标”“活动方法”“活动准备”“活动对象”“活动时长”“活动过程”“活动感悟”（或“专家点评”）等“要件”有

所缺失。

2.活动过程只有“骨架”，没有“血肉”，缺少对主要活动环节、精彩课堂生成（如课堂作品、师生对话等）的必

要展示，内容稍嫌干瘪。

3.对所用素材缺少必要的介绍。在引入人物案例、视频素材、绘本故事时，缺少必要的文字介绍，使整个活动

过程“无所依凭”。

4.活动过程太过“原生态”。或为课堂实录，泥沙俱下，缺少必要的删节和提炼，语言啰嗦；或动辄出示PPT页

面，使整个教案像PPT的集锦，缺少必要的文字阐释。

5.标题过于平淡，没有突出文章亮点（如辅导内容、所用辅导方法等）。

6.文中引用了某篇文章、某本书中的观点、结论，文后却没有列出相关参考文献。

请广大读者对以上问题提起注意，在投稿时做到格式规范、要件齐全、血肉丰满、有理有据、条理清晰、标题亮

眼，提高稿件的“命中率”。

《中小学心理健康教育》编辑部

“活动设计”栏目投稿注意事项


