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“掌”握当下 点燃青春

◎ 李小玲（广东省深圳市南山区华侨城中学，深圳 518053）
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——高中生命教育心理活动课设计

注：广东省深圳市南山区华侨城中学为《中小学心理健康教育》杂志社理事单位。

【活动理念】

本教学设计以正念为理论

基础。正念最初源于禅修，1979

年， 美 国 生 物 学、 医 学 博 士

乔·卡巴金将正念引入医疗界，

并创立正念减压疗法。卡巴金将

正念定义为“有意识地觉察，专

注于当下这一刻，而不附加主观

的评判”。在其著作《灾难生活 :

用身体和心灵的智慧面对压力、

痛苦和疾病》中，卡巴金提出正

念生活的七个态度：接纳、不评

判、耐心、不强求、信任、放手、

初学之心。如今，正念已经成为

与运动、饮食、睡眠并列的保持

健康的四大支柱之一。

研究表明， 正念可以应用

于普通人群的心理调适，有助于

改善抑郁、焦虑情绪，提高个体

的主观幸福感。近年来，正念在

教育领域受到越来越多的重视，

面向中小学的相关研究和应用

逐渐增多。

本课将绘画引入心理课堂，

应用手掌画的形式引导学生关

注当下，找到现阶段生命中最

重要的东西，并制定行动计划，

积极主动地参与到真实、丰富

的高中生活中，感受生活的美

好，从而产生热爱生活、热爱生

命的情感。

【活动背景】

本课的教学对象是高一年

级学生，教学时间安排在高一

下学期开学初。经过一个学期

的高中生活，学生们对高中生

活有了一定的体验。有的学生

已经适应了高中生活的节奏，

能够比较好地平衡学习、人际

交往、休闲生活等，开始享受高

中生活。也有的学生生活内容

过于单一，心中只有学习，繁重

的学习任务和频繁的考试让他

们心烦意乱，忽略了生活本身

的丰富与美好，从而产生焦虑、

迷茫、抑郁等不良情绪。

【活动目标】

认知目标：了解活在当下、

体验生活对提升幸福感和促进

身心健康的重要意义，看到高中

生活的丰富多彩，找到自己当下

生命阶段中的重点内容。
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情绪情感目标：体验当下高中生活的酸甜苦

辣，增强对自身情绪情感的觉察力和体验的敏感

度，学习接纳、不评价的态度。

能力行为目标：学会应用手掌画和 SMART 原

则行动清单来规划和管理当下的学习和生活。

【活动重点】

1. 应用手掌画进行“当下五样”的寻找、确认

和铭记。

2. 应用 SMART 原则进行“当下五样”行动清

单的制作。

【活动形式】

心理画，行动清单绘制。

【活动准备】

A4 纸，水笔，彩笔，轻音乐，《心灵奇旅》电

影剪辑短视频，SMART任务单。

【活动对象】

高一学生

【活动时长】

两课时

【活动过程】

一、导入阶段：《心灵奇旅》引发的思考

教师播放《心灵奇旅》电影剪辑，学生了解故

事情节。

提示：对比灵魂 22 在剧初心灵学院中出场和

剧终奔向地球两幕中的表情和状态变化。

剧情简介：

男主 JOY 是一名生活一眼就能望到头的中学音

乐教师，但他的梦想是成为一名专业的爵士乐手。

当终于得到人生第一个音乐人的演出机会时，他在

忘乎所以中一不小心掉进下水道，来到了心灵学院。

JOY急切地想返回地球，但在心灵学院，JOY必须以心

灵导师的身份协助灵魂 22 点燃火花（“spark”）获得

地球通行证才能重回地球。22 愤世嫉俗，极度抵触

去地球。很多伟人的灵魂当过他的导师，都以失败

告终。JOY使出浑身解数也没有让22点燃火花。一次

偶然的机会，22和 JOY来到了地球。不过这个时候22

进入了 JOY 的身体，而 JOY 的灵魂则进入一只猫的身

体。地球生活深深地吸引了22。重回心灵学院后，22

的火花被点燃了。最终，22 带着满心的期待投入地

球的怀抱，而JOY也如愿以偿地回到地球完成了他的

演出，并对生活有了新的感悟。

师：灵魂 22 前后经历了怎样的变化？是什么

点亮了22的火花，引发了这样的变化呢？

学生回答。

师：灵魂 22 点燃了自己的火花，我们都为他

感到高兴。那么我们要怎样点燃自己的青春呢？本

节课老师将带领大家通过一种非常有趣的方式——

手掌画——来帮助自己找一找当下能点亮我们青春

的火花是哪些东西和事情。

二、展开阶段：手掌画里的“当下五样”

（一）正念静心 

教师通过引导语，带领学生调息、放松、静心，

创设一个与自我的内在联结的场域。

具体步骤：选择舒适的姿势坐好，脊柱直而不

僵。闭上眼睛，把注意力放到呼吸上，保持自然、顺

畅、均匀的呼吸，通过呼吸带动身体放松。从上至下

或从下至上有意识地觉察身体的各个部位，逐一放

松。放松整个身体，通过身体的放松让内心进入平

静的状态。当内心获得平静，慢慢睁开眼睛，进入下

一个环节。

（二）手掌画的绘制

绘制要求：

1. A4纸横放。

2. 在纸张一侧三分之二面积处画出手形。（右

手掌心朝上，五指张开，平放在纸上；左手握笔画

右手手形）

3. 在五个手指上，用小图标或文字简要标出现阶

段（本学期）你认为最重要或最想拥有的五样东西。

说明：

1. 五样东西没有限定。可以是物质的，如球鞋、

球拍，也可以是情感的，如友情、亲情；可以是具体

的，如一只宠物狗，也可以是抽象的，如开心；可以

是学业方面的，如某科成绩提高的分数或名次，也

可以是爱好、习惯和品质，如学乐器、不熬夜。

2. 放下画得像不像、好不好的评判，自己能明

白就好。

3. 命名和标注个人信息。

4. 在手掌上和周围添加任何你想添加的装饰。
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5. 用时 10~15分钟。

学生画的时候，教师播放舒缓的轻音乐，营造

轻松、平静、愉悦的氛围。

（三）手掌画交流

1. 小范围交流，前后左右的学生交换欣赏手掌

画，交流画上的内容。

2. 班级内交流，邀请四五名学生分享手掌画上

的内容，引发思考和讨论：（1）同学们的选择引发

了你哪些思考？给了你哪些启发？（2）现阶段大家

普遍关注的共性的东西有哪些？

学生分享。“当下五样”中友情、亲情、健康、好

成绩、好心情出现频率最高，是大家普遍关注的。

与此同时，教师要注意引导学生透过现象看

本质，避免被那些自以为很重要，实际上只不过是

达到目的的工具或媒介的东西所蒙蔽，例如游戏、

钱、高分、高颜值等。教师要善于追问，让学生发

现自己真正想要的是什么。

以下为教学过程中师生就“钱”这一选项的对话：

一位学生在几个手指上分别写下美元、人民

币、黄金等。

师：看来，你对财富特别渴望。你确定这些就

是你现在最想要的吗？

生1：确定。

师：那么请想象一下，如果你现在有了足够的

钱，第一件想做的事情是什么？

生1：升级我的电脑。

师：很好。然后呢？

生1：然后，我就可以痛痛快快地玩游戏了！

师：所以说，在“钱”背后，你其实是想要获

得痛痛快快地玩游戏的条件？

生1：是的。

师：再请你回顾一下，在打游戏的时候，你最

开心、最享受的是什么？

生1：跟好朋友一起玩游戏啊！

师：那么，你现在觉得从钱到电脑到游戏再到

好朋友，对你来说真正重要的是什么？

生1：哦，原来是友情！

师：按照这样的思路，你再看看，“钱”后面

还有哪些你真正看重的东西。

（四）教师小结 

我们现在处于高中阶段，我们的主要角色之一

是学生，但是对我们而言，生命中依然有很多学业

以外的东西非常重要，像家人、朋友、健康、自己

的兴趣爱好等。他们是我们当下体会到生活的快乐

和幸福的源泉。

三、深入阶段：将“当下五样”铭记在心

（一）确认“当下五样”

再一次回到自己的手掌画。经过刚才的交流与

分享，你现在对自己的“当下五样”有哪些新的认

识和感受？

再次确认：这五样东西确实是你现阶段最想得

到或认为最重要的吗？如果需要，请调整和修改，

确认你的“当下五样”。

（二）铭记“当下五样”

1. 右手掌心朝上，与画叠放在一起。想象画上

的内容出现在手上相应的位置。

2. 盯着手中的五样东西，在心里反复默念它们，

告诉自己：“它们对我很重要！它们对我很重要！”

3. 手握拳，想象自己已经把这五样东西牢牢地

攥在手中。把拳头放到心脏的位置，轻轻地闭上眼

睛，再一次默念这五样东西，告诉自己：“它们对

我很重要。”重复三遍。

四、升华阶段：“当下五样”触手可及

（一）制定“当下五样”行动清单

行动清单制作要求：

1. 在纸上剩下的三分之一处或手掌画的背面

列出本学期与“当下五样”相关的行动清单。

2. 要求遵循 SMART 原则里的 SMAT，具体为：

Specific 具体的；Measurable 可衡量的；Attainable 

可达成的；Time-bound 有时限的。因本课的主题

是活在当下，对 Relevant（SMART 中的 R）与长远

目标相关一项不作要求。

3. 任务数量宜少而精。

举例说明：

健康：每周坚持三次学校健身房器械练习，每

次不少于30分钟；

亲情：每个周末，主动与家人聊天不少于 20

分钟。
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（二）小范围交流

前后左右的同学交流自己的行动清单。

1. 讨论是否符合“SMAT 原则”，能不能帮助

自己拥有“当下五样”？有没有需要修改和完善的

地方？

2. 清单里哪些内容是自己已经在付诸行动的？

这些行动带给自己的感受和体验是什么？

3. 接下来，你马上可以着手进行的行动是什

么？你打算怎样开启你的行动？

（三）班级内分享

邀请学生在班级内分享自己的行动清单，并引

导其落实“SMAT”原则。

五、总结与延展阶段

（一）教师小结

让我们再一次回到电影《心灵奇旅》。在最后

女乐手讲的那个故事里，小鱼一直在寻找海洋，却

未曾觉察自己其实一直生活在浩瀚、奇妙的海洋，

还以为那不过是水。而灵魂 22 因为开始用心体验

看似普通的生活，慢慢觉察到生活的趣味和美好，

竟然对人间产生了留恋，最终张开双臂飞往地球。

生活就像海洋，原本就有着很多的美好。如果我们

能带着更多的觉察，放下固有的评判，以开放、接

纳的心态去参与和体验，经常跟生命中真正重要

的东西在一起，就能像电影里的灵魂 22 一样，品

尝到生活的趣味，点亮心中的火花，产生对生活和

生命的热爱。

（二）课后延展

找出清单中最想做的或最容易做的一条任务，

设置一个启动按钮，现在就开始行动吧！

【活动感悟】

本课以手掌画为主要形式，是心理画应用于心

理活动课教学的一次尝试。在活动中，教师将学生

的注意力焦点拉回当下的生活，通过绘画、交流、追

问、铭记、计划等环节，让学生感悟到：除学业以

外，其实生命中还有很多重要的东西，比如友情、亲

情、健康、兴趣爱好等，可以让我们当下的生活变得

更加美好。最终推动学生们通过具体的计划和实际

行动去品味平凡生活的美好。

活动过程中，新鲜有趣的绘画形式激发了学生

们参与的兴趣，同伴分享和教师追问引发了学生们

的深思，铭记“当下五样”的小仪式触动了学生们的

内心，行动清单的制定帮助学生们找到了行动的抓

手。整个活动环环相扣，达到了良好的效果。活动前

如果能让学生完整地观看电影《心灵奇旅》，效果会

更好。

 编辑 / 张国宪  终校 / 石 雪

表 1  我的“当下五样”行动清单 ( 供参考）

制作人：    年  月  日

关键词 行动计划（SMART 原则 /R 不作要求）

1

2

3

4

5

图 1  学生的手掌画（一）

图 2  学生的手掌画（二）
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