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自愈与成长：
表达性艺术治疗融入高中心理课堂的探索
◎ 俞 雷（江苏省梁丰高级中学，张家港 215600）

摘要：表达性艺术治疗作为心理学界新兴的心理辅导方式，因其具有体验性、多样性和创造性的特点为专业人

士所喜爱。在高中心理课堂中融入表达性艺术治疗是一种崭新的探索和实践，它能够降低学生的防御心理，让学生全

身心投入课堂活动，在心理教师的引导下积极觉察、思考和碰撞，释放压力，彼此赋能。结合高中心理课堂教学实践，

阐述了绘画、音乐、沙盘和OH卡牌四种表达性艺术治疗形式的操作方法和需要注意的问题。
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高中生正处于青春期后期，生理和心理发生着

急遽变化，同时面临着诸多人生课题，如学业发展、

人际交往、生涯规划等。高中阶段是个体在成熟之

前所度过的最后一个阶段，在这个阶段中所形成的

许多个性特点都将对未来人生阶段的发展产生直接

影响。心理课是学校开展心理健康教育的主要载体

之一，很多高中学校都开设了心理课。近年来，我校

把表达性艺术治疗（expressive arts therapy）作为团

体心理辅导的一种有效手段引入高中心理课堂，旨

在让学生降低心理防御，在轻松愉快的氛围中自我

表露、自我觉察、自我整合，促进学生心灵的自愈和

成长，效果较好。

表达性艺术治疗萌生于 20 世纪六七十年代，

理论基础是分析心理学中的心理投射理论 [1]。作为

非言语心理治疗，它借助绘画、舞蹈、音乐、心理

剧、心灵卡牌、沙盘、文学作品、陶艺、制作手工

等多种艺术形式，突破意识的限制，引导个体积极

和潜意识沟通，不仅可以直接帮助个体宣泄、体

验、反思、整理自己被言语压抑的情绪情感，解决

心理上的困扰，还能激发个体的创造性，用艺术作

品的形式投射出难以用言语表达出来的内心矛盾，

重新厘清困扰自己的“卡点”所在，使个人内在和

外在和谐统一，人格获得重整和完善。

总体来说，表达性艺术治疗运用于心理课堂

具有以下优势：（1）强调体验性，让学生在体验中

感受、创造和成长。学生欣赏一幅画和创作一幅画

带来的心灵成长是有很大区别的：前者调动的仅仅

是视觉感官和大脑，而后者需要投入更多的感官参

与，要用脑去设计，用眼去观察，用笔描绘，整个

人都完全沉浸在画画中，这样的体验会让个体有更

多的思考和感悟。（2）多样性。表达性艺术治疗包

含多种技术，给参与者带来的感受是不一样的，激

发出来的东西也是不同的。不同的感官联系着不同

的感受，有的人对听觉敏感，更喜欢音乐疗法；有

的人对动觉敏感，更喜欢身体舞动；有的人对图画

敏感，更喜欢绘画疗法；还有些人对触觉敏感，更

喜欢沙盘疗法。多样化的技术可以激发个体不同

感觉的灵敏度，满足不同感官的需要；可以变换出

更多的课堂内容和课堂形式，满足心理课的需要。

（3）创造性。表达性艺术治疗应用于心理课堂，学

生在心理教师的引导下自由表达，创造出自己独特

的作品。同样的引导，不同的学生会创作出不同的

作品，同一个学生不同时期会创作出不同的作品，

学生身上的创作潜能由此被激发出来。同时，这份

“艺术呈现”被看见、被欣赏后，学生身上会焕发出

新的生命力，生命状态从此改变。

下文将着重阐述表达性艺术治疗融入高中心

理课堂的实践。

一、绘画心理治疗

绘画心理治疗是指通过画笔、颜料、纸张等美
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术工具来引导个体表达、释放、化解潜意识中的情

绪和内心矛盾的心理治疗方法 [2]。心理教师在课堂

上应用绘画心理治疗的方法，有助于引导学生更好

地觉察自己，触发心灵的自愈和成长。

在高中心理课堂中，以下三种绘画心理治疗

形式使用得较多：一是不作任何要求的自由涂鸦，

例如在考前的减压课堂中及心理危机干预团辅活

动的导入过程中，引导学生通过自由涂鸦的形式

释放内心的压力和情绪。二是心理教师设定主题

绘画内容，例如在新生适应主题心理课上，让学生

设计“创意名片”，通过绘画的形式介绍自己；在

探索“我和我的家庭”主题课上，让学生绘制“家

庭原子图”，通过绘画、粘贴的形式呈现自己的人

际关系。这些贴合主题内容的绘画活动学生很喜

欢，上手也很快。三是引导学生对尚未全部完成的

绘画作品进行增补的多维添加画创作，例如在情

绪课堂上，让学生通过在一条波浪线上任意添加

文字、符号、图片等表达对情绪的理解，增添了课

堂的趣味性。

将绘画元素融入心理课堂的教学实践中，可

参照“创作—分享—整合—反思”四个步骤来操作：

（1）学生按照要求创作作品。（2）小组成员交流

分享作品。（3）心理教师播放轻音乐，让学生在

冥想中进行整合，也可以对画面进行重建和补充，

思考这幅画给自己带来的启示。其中，创作和分

享是最生动的两个环节，在实践中学生的参与度

很高。

绘画心理治疗对于提高高中生的人际交往能

力、提升非语言表达能力、改善自我认知功能等方

面都有较好的促进作用。每一幅绘画作品投射出来

的内心潜意识信息都是不一样的，因此，心理教师

在引导学生分享绘画作品的时候应谨慎：一是要认

真倾听作者本人的解读，不能把自己对作品的理解

强加给作者；二是在实操绘画心理治疗的过程中，

重点应放在学生对创作过程的体验和疗愈效果上，

减少对绘画作品的分析；三是要综合评估创作者的

心理状况，不能仅依据绘画作品作出判断，还要结

合作者对自己作品的解读及其他心理测评方式进

行综合评估。

二、音乐心理治疗

现代神经生理学家研究表明，音乐对神经结构

特别是对大脑皮层有着直接影响，不同乐曲作用于

人的感官，所用乐器的旋律、速度和音调不同，可

使人产生镇静安定、轻松愉快、活跃兴奋等不同反

应，从而达到调节情绪、稳定生理环境，排忧、镇

痛、降压、催眠等效果 [3]。音乐心理治疗是指在心

理治疗的理论和方法的基础上，通过选取适当的

音乐作品，让个体进行音乐体验，达到缓解心理压

力、消除心理障碍、促进个体身心状态的提升的心

理治疗方法。

音乐心理治疗融入心理课堂多用于重大考试

的辅导，例如期中、期末或者高考前后，以选修课

的形式由音乐教师和心理教师联合授课。一般遵循

以下流程：（1）暖身活动：通过节奏练习、音乐律

动、音乐冥想等引导学生进行暖身。（2）音乐主题

活动：运用音乐心理治疗技术，引导学生认真聆听

歌曲，如果学生情绪低落则宜选用节奏明快、旋律

流畅的乐曲如《欢乐的天山》《步步高》《喜洋洋》

等；如果学生紧张焦虑则宜选用旋律悠扬、节奏舒

缓的《平湖秋月》《雨打芭蕉》等；如果学生刚考完

试身心疲惫，则宜选用柔和、抒情类的民乐合奏曲

如《翠湖春晓》《渔舟唱晚》等。（3）交流阶段：组

织学生对音乐欣赏体验进行分享讨论，碰撞出心灵

成长的关键点；也可以让学生通过演唱和乐器演奏

的形式自由演出，达到抒发情感、完善人格和激发

潜能的目的。（4）结束阶段：心理教师对整个活动

过程进行总结，并布置课后作业，巩固辅导效果。

融入音乐心理治疗的心理课时间一般控制在

一节课左右，在上课过程中，心理教师应关注学生

内在的感受和外在的表现，并提醒音乐教师根据当

时的情景灵活调整音乐内容。心理课堂上运用音乐

疗法时应注意：不能用音乐教育代替音乐疗法，不

能用音乐欣赏代替音乐疗法；要时刻关注学生的情

绪状态，在学生情绪出现波动时帮助学生稳定情

绪、调整状态、建立自信。

三、沙盘心理治疗

沙盘心理治疗是指在咨询者的陪伴下，来访者

从沙架上自由挑选沙具，在盛有细沙的特质箱子里



39中小学心理健康教育
2023 年第 03 期  总第 530 期

课程
思考

进行自我表现的一种心理疗法 [1]。沙盘心理治疗应

用于高中心理课堂，是指在心理教师的陪伴下，学

生在自由、安全和放松的环境中，从琳琅满目的沙

架上自由挑选出喜欢的沙具，在盛有细沙的特制沙

盘里创造出一幅场景，然后由心理教师运用荣格的

心理学理论去分析学生在自主创作过程中呈现出

来的潜意识内容。

在高中心理课堂上，限制性团体沙盘使用得

较多，通常每组 5~6 人，时间约 60 分钟。课堂通

常分为四个部分：（1）暖身，成员分享交流生活和

学习中自己的情绪状态，10 分钟。（2）根据不同

主题进行沙盘游戏创作，20 分钟。（3）小组成员

轮流发言，介绍各自的沙盘内容，分享创作感受和

创作意义，心理教师引导学生进行互动，20 分钟。

（4）心理教师在征得小组成员同意后，给沙盘拍

照并拆除，10分钟。

我曾开设过以兴趣为主题的沙盘心理课，引

导学生以“我喜欢……”或“我擅长……”的句式

开始沙盘场景创建活动，学生在“自由而又受保

护”的空间中，自由地选择沙具、摆放沙具、塑造

场景，内在想法一点点地呈现和表达出来，直到慢

慢释放出内在的能量。学生在讲述沙盘故事的过程

中，我就相关细节提问，在问答中使学生不断地向

内探索，越来越清晰地看见自己的兴趣所在。

在运用沙盘心理治疗的过程中，心理教师应以

“不分析、不解释、不判断、不评价、重感受、重陪

伴”为基本工作原则，鼓励学生全心投入，通过沙

盘的治愈功能和创造性，激发出团体无意识的集体

力量，促进学生积极心理品质的形成。沙盘心理治

疗的适应性广，在考前焦虑辅导、人际关系辅导、

新生适应辅导、生涯规划等班级团体心理辅导课上

都可以使用。

四、OH 卡牌心理治疗

OH卡牌又被称为“掌上沙盘”，操作简单，富

有趣味 [1]。 88 张无明确意义的图片卡和 88 张文字

卡共同组成全套196张OH卡。在高中心理课堂上，

心理教师可以根据不同的教学对象和教学主题来

设计多种卡片组合，如问题解决、故事接龙、一卡

多解、读心术分析等，引导学生在卡牌游戏中分享

和表达自己的观点和想法。

我在心理课堂中经常引入OH卡牌，受到学生

的欢迎。流程如下：（1）在课前导入阶段，学生随

机抽取三套配套图字卡，根据主题，以“我”为开

头造句、编故事。（2）在活动热身阶段，使用 OH

卡牌进行活动分组，例如要分成六组，即选择六张

字卡和一张图卡，学生通过观察连线选择文字卡，

教师将有相同文字卡的学生分为一组，这样的分组

方式有助于创设轻松和谐的课堂氛围。（3）在转换

工作阶段，心理教师结合课程主题，要求学生以小

组为单位创作心灵故事或者编排心理剧，引导学生

对问题进行深入思考。（4）在结束工作阶段，心理

教师让学生抽取字卡和图卡，说出内心感悟，互相

赋能，彼此激励。

OH卡牌相比沙盘等团体心理辅导工具，具有

价格便宜、使用灵活、携带方便等优势，但 OH 卡

牌专业性比较强，对于很多心理教师来说属于新鲜

事物，国内关于此方面的资料不多，要想在课堂上

达到灵活运用，心理教师还须苦练内功。

实践表明，表达性艺术治疗在高中心理课堂的

应用得到了学生的喜欢和认可，取得了比较好的教

学效果。一方面，学生在轻松愉快的活动氛围中很

容易释放内在的情绪，获得对情绪的掌控感；另一

方面，工具的使用有助于提升学生的人际互动能力

和自我表达能力，拉近和内在潜意识的距离。值得

注意的是，将表达性艺术治疗应用于心理课堂教学

过程中，还需要心理教师有扎实的基本功，如较强

的觉察力和沟通能力，在课堂上能根据学生的状态

和反应及时调整、反思和改进，根据不同教学主题

需要灵活选用表达形式，善用启发性提问优化教学

效果等。
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