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“表达性艺术疗愈工作坊”的课程设计与实践
——基于积极心理学视域

章　旭

池州学院，中国·安徽　池州　247100

【摘　要】“表达性艺术疗愈工作坊”是大学生艺术俱乐部开设的面向全校大一学生的选修课程，课程理念是积极心

理学、表达性艺术治疗的融合，通过为期8周的沉浸式艺术体验，让学生在艺术创作中发现美、感受美、创造美，同时通

过艺术作品进行自我探索来培养学生的积极心理品质，激发他们内在的潜力，敢于拥抱真实与幸福的生活。通过收集工作

坊结课感受，发现工作坊能够将艺术赏析与培养积极心理品质进行有效的整合，对学校积极心理健康教育系统起到促进作

用，初步达到了美育润心的效果，让学生获得积极的艺术体验的同时自我成长。
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2023年，教育部等十七部门联合印发的《心理健康专项

行动工作计划》文件专门指出我国当下心理健康建设任务

要注重五育并举促进心理健康，而且有条件的高校除了开

设心理健康必修课还可以开设更多样、更有针对性的心理

健康选修课[1]。

当下，大学生群体出现“空心病”的频率越来越高，极

其需要应用型本科院校更加重视心理健康工作的开展与实

施[2]。然而，目前应用型本科院校开展心理健康建设任务的

途径大多集中在大学生心理健康课（必修）与心理健康中

心定期举办的活动，而且心理健康课大多是大班集体授课

的形式，可能面临教学方式单一、师资力量不足、理念方

面缺乏创新等情况。

因此，根据此文件精神以及结合当下实际情况，研究积

极心理学视域下表达性艺术疗法融入地方应用型本科院校

大学生艺术俱乐部的实践研究，对于地方应用型本科院校

心理健康建设工作具有重要的意义，也是当前提升心理育

人效果、改善心理育人环境的重要环节。

1　表达性艺术疗愈工作坊创立的初衷

1.1促进学生美育发展，培育学生的积极品质，提高心

理韧性[3]。表达性艺术疗愈工作坊不仅可以让学生在艺术创

作中发现美、感受美、创造美，而且还可以在艺术创作的

过程中通过自我探索以及积极心理学视域下的引导来培养

积极的心理品质，激发他们内在的潜力，敢于拥抱真实与

幸福的生活。

1.2改善地方应用型本科院校育人环境，提升地方应用

型本科院校心理健康育人成效。高校心理健康教育需要从

多元化系统角度来思考如何达到育人效果。这不能只依赖

于心理健康课与心理健康中心，更需要一套系统式的可以

融入日常生活的积极心理健康教育生态系统[4]。表达性艺术

疗愈工作坊建设路径的探究可以对积极心理健康教育生态

系统起到促进作用。

1.3促进高等教育的改革与创新。目前，推广积极心理

学视域下表达性艺术治疗融入地方应用型本科院校大学生

艺术俱乐部选修课以及心理健康育人环境建设的较少[5]。因

此，积极心理学视域下表达性艺术治疗融入地方应用型本

科院校大学生艺术俱乐部建设的探究可以对高等教育改革

与创新起到积极作用，可以拓宽课程的内容与方式，在艺

术体验的同时还能结合选修课班级学生的共性主题进行聚

焦与心理辅导，能够将艺术赏析与培养积极心理品质进行

有效的整合。

2　表达性艺术疗愈工作坊的设计思路

表达性艺术疗愈工作坊作为大学生艺术俱乐部面向全校

美育的选修课程，师生双向选择，初次体验工作坊之后进

行问卷调查，以便后续的工作坊内容可以更加具体化，让

学生在每一次的艺术创作中、每一次的师生互动交流中、

每一次的玩耍游戏中，大胆探寻自我，激发内在的积极心

理品质，敢于拥抱真实的生活，遇见独一无二的自己。

3　表达性艺术疗愈工作坊的具体建设路径

3.1参照艺术俱乐部课程开设模式，确定工作坊主题。

工作坊开始之前，授课教师暂定了四个主题，分别是自

我探索类、人际关系类、生涯规划类、情绪管理类。结合

第一次活动的问卷调研，确定工作坊主题是“自我探索”
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与“情绪管理”，在艺术俱乐部课程团体当中学会探寻自

我，在人际互动中认识到自我与他人的差异，学会合理表

达情绪，感受自我的可爱之处。另外，又结合时令节气，

将我国传统文化与传统技艺融入到课程设计之中，让学生

能够在时间的流逝中感受到日常生活的美好，活在当下，

更加积极乐观的认真生活，踏踏实实、勤勤恳恳的对自我

负责。

（1）“言语无法叙述的，艺术替你来表达”

介绍工作坊的套路和契约，通过绘画游戏“击掌为约”

，确定在工作坊昵称以及对他人的期待。

游戏“假如这只石膏蛋仔是你穿越到蛋仔世界的形象代

言人，你会给TA画上怎样的皮肤？”，感受蛋仔造型，感

受蛋仔带去的感受，创作完成后，对蛋仔造型是否满意？

哪个地方最满意？哪个地方最不满意？如果现在让你对最

不满意的地方进行修改，你打算如何修改？修改完成后，

你的感受是怎样的？工作坊内部分享蛋仔的创作历程，蛋

仔的名称与爱好。

引入“积极情绪：日常生活小确幸”，通过沉浸式艺术

体验活动感受日常生活投入程度、人际关系支持程度、聚

精会神的心流状态，培养学生的积极心理品质，提升学生

的续航能力。

以“送一朵花给自己的蛋仔”游戏结束，引导学生思考

平时哪方面更容易感受到积极能量，哪方面需要时不时补

充能量，并在花瓣中写出日常小确幸。

（2）“今天又是很爱自己的一天”

感统小游戏“最美是人间四月天，因为遇见你而不平

凡”，让学生在轻松愉悦的氛围下开始游戏体验。

活动“DIY自我关怀手册”，学生提前准备彩铅，现场

领取一张A4纸制作小册子，完成“封底”、“真实的我：

可爱又迷人之处与不完美也可爱之处”、“自我照顾：身

体与心灵”、“写给自己的情书”与“封面”五部分的制

作。团体内部分享，听完他人的感受，对于自己的关怀手

册是否有想法进行完善？

（3）“我见青山多妩媚，料青山见我应如是也”

游戏“盲画自画像：触摸内心小孩”，将白纸固定在桌

上，用手触摸白纸，感受白纸的轮廓，闭上眼睛，用手掌

触摸面部，感受面部的轮廓、五官和发型，在纸上绘制，

画的过程中可以停顿，不讲究线条的流畅性，画完之后

进行上色并命名，感受自己的自画像“绘画过程感受、顺

序、颜色、以及当下内心的感受”。

木偶人扮演游戏“假如有人diss你画出来的自画像，

请用木偶人摆出你的感受”，选择一首可以表达感受的歌

曲，将木偶人的姿态换成你的情绪状态，如果有diss，你

如何运用木偶人回应。

多肉观察“爱人如养花”，随机认领一颗多肉，用粘土

给多肉做一个喜欢的装饰，精心呵护多肉成长，记录多肉

的生长过程，观察多肉的变化。

（4）“奇奇怪怪，可可爱爱：拥抱我的小黑点”

即兴合奏“抓住春天的小尾巴”，任选一首歌曲，各自

选择喜欢的可以发出声音的物品，跟着音乐一起律动。

游戏“探索我的小黑点”：感受自我的小黑点，发现自

我的小黑点是什么，小黑点带去的困扰，通过绘画创作方

式拥抱小黑点。

游戏“送自己一颗编织爱心”，完成小黑点体验，通过

DIY折纸爱心，感受当下的美好，对自我进行肯定。

（5）“夏天快乐，漆扇DIY体验，愿TA给你在夏日中带

去清凉”

在漆扇制作的过程中，鼓励学生大胆尝试调色，用书签

进行试色，确定喜欢的颜色之后染扇子。因场地、条件限

制，工作坊人数过多，排队期间，学生互相围观，如果喜

欢对方的调色，试着染书签。

漆扇制作完成，随机领取曼陀罗，回忆制作漆扇的感

受、对作品的想法、对整个过程的想法与情绪，给曼陀罗

进行上色，并写下感受。

（6）“绣香囊，承载着美好的祝福，大胆做自己，钟

情于自己”

端午节工作坊活动，学生随机选取一块布料，正式绣艾

草香囊之前，回想让自己感到幸福的事情，想要给这个香

囊赋予的祝福和意义，再开始DIY艾草香囊，艾草香囊绘完

工后，绘制曼陀罗。

（7）“请开始你的表演”

热身小游戏“左抓右逃”：学生围成一个圈，先伸出

左手掌心向下，再伸出右手。食指朝上，左手紧挨同伴的

右手食指上，当听到关键词，左手迅速抓住同伴的右手手

指，同时，右手手指从同伴做左手逃离。

小游戏“神笔马良”：学生每人控制一根绳子，所有绳
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子都绑着同一根笔，众人齐心协力控制笔在纸上画出制定

图案，逐级挑战有难度的图案。

小游戏“狼人杀”：如何从心理学角度玩转狼人杀。

（8）“say goodbye：去爱，去生活，去受伤”

小游戏“say goodbye”：所有弹力绳系活结链接起来，

每位学生手持弹力绳围成一个圈，任选一小伙伴送祝福语，

送完祝福后，剪下缠在手腕的弹力绳来编制菩提手串。

小游戏“画一幅集体画”：牛皮纸上画出你对表达性艺

术疗愈工作坊结课的感受，形式不限。画完之后，集思广

益，给这幅作品命名。

小游戏“创意合影”，打卡留念。

4  大学生俱乐部开展表达性艺术疗愈工作坊的建议

4.1学生对表达性艺术疗愈工作坊的反馈

师生共同努力完成了第一期表达性艺术疗愈工作坊，一

共27人，为期8周的体验，基于积极心理学视域，通过每次

课程沉浸式完成一件艺术作品，分享感受，游戏互动，增

加愉悦感，让师生遇见内在真实的自我，更加能够悦纳自

我，善于发现日常生活的小确幸，提升幸福感。

菲菲：“在表达性艺术疗愈工作坊相处度过的八周时间

里，我们有着属于自己的契约，有专属于自己的昵称，还做

了许多许多有意思的小手工，养了肥嘟嘟的小多肉，在这里

我试着放开表达自己。这些对我来说就是勇敢有意思的尝

试。每次去上课，就像长大的我去上童年的幼儿园，在这

里，一丢丢小成就就会被老师很热烈的夸奖，好像回到了还

是小朋友的时光里。很开心拥有这次美好的体验！”

晨晨：“在这段独特的旅程中，每一次拿起画笔，都是

一次与内心深处的自己最亲密的接触。艺术成为了那座神

奇的桥梁，跨越了言语的障碍，让我能够直面那些被掩埋

的情绪和记忆。我清晰地记得，在绘画中，色彩和线条交

织出我潜意识里的故事，通过这种形式，我不仅释放了压

力，更重要的是，我对自己有了更深刻的理解和接纳。工

作坊里的伙伴们就是一同前行的朋友，我们互相分享、互

相启发。看着他们的作品，听着他们的故事，我感受到了

强烈的共鸣和温暖。我们一起在艺术的海洋中遨游，共同

探索着内心的奥秘。如今结课了，但这段经历将永远铭刻

在我心中。它让我明白了艺术不仅仅是一种审美追求，更

是一种强大的疗愈工具。它让我知道，无论生活中遇到怎

样的困难和挑战，都可以借助艺术的力量去寻找慰藉和力

量。我会带着从这里学到的一切，继续前行，用艺术照亮

生活的每一个角落，也用它来呵护自己的心灵。表达性艺

术疗愈工作坊，是我人生中一份珍贵的礼物，我将永远感

恩这段独特的时光。”

4.2教师对表达性艺术疗愈工作坊的思考与后续改进

学生通过表达性艺术疗愈工作坊收获颇丰，能够明显

感觉到有一些稍显拘谨的学生在工作坊结束后能够更好

地表达自我，有一些学生通过沉浸式游戏活动能够更坦然

地接纳各种小情绪，有一些学生在工作坊中认识了有趣的

伙伴。可能，更多的是“艺术游戏体验-感受表达-互动分

享”，激发内在固有的积极心理品质，寓教于乐，感受成

长的快乐。

个人经验不足，当下“表达性艺术疗愈工作坊”的课程

理念是积极心理学、表达性艺术治疗的融合，课程设计内

容与最初设想有所差异，只保留了粘土、音乐、绘画、舞

动，后续可能会从设计理念、设计目标与设计主题三部分

思考如何完善，将它发展成相对完善的、贴合学生兴趣爱

好与成长需求的工作坊。
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