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开设心理活动课的目的是提高学生

的心理素质，促进其身心和谐发展，更好

地帮助学生解决在成长过程中出现的心理

困扰。因此，在设计心理活动课前，首先

要充分研究和分析学生的心理发展需求。

本文将以高一年级第一学期的心理

活动课“你我的色彩”为例，谈谈如何根

据学生心理发展需求设计心理活动课。

一、自我同一性发展的需求

根据埃里克森的八阶段理论，青春

期（12~18岁）学生处于自我同一性和角

色混乱的冲突中。每个人在青春期都在

探索并尝试去建立稳定的自我同一感，

它是关于个体是谁、个体的价值和个体

的理想是什么的一种稳定意识。面对生

理心理的巨大变化，高中生开始关心我

是谁、喜欢什么、不喜欢什么、我的性格

是什么样的、我的能力怎么样、我的理

想是什么等价值观、人生观。因此，了解

自我和接纳自我成为高中生自我同一性

发展的首要任务。

（一）课堂设计满足“了解自我”的

需求

“你我的色彩”这节课的第一个环节

是“色彩性格测试”。采用 FPA性格色彩

测试问卷，“FPA性格色彩”的四色分类

法是以希波克拉底的四液学说为基础发

展而来的。FPA 系统将人们的性格分为：

红色、蓝色、黄色、绿色。学生做完性格

测试后，计算自己色彩性格分数，并给

性格分数排序，了解自己是以哪种色彩

为主导。

第二个环节是“色彩性格类型”，第

一步是先解释四种色彩性格特点。人的
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性格是复杂多变的，只用一种色彩来进行分析较为

片面，只有综合四种色彩才能对性格做较完整的描

述。通过这个环节，让学生对自我有更全面的了解

和理解。

红色性格——情感丰富、精力充沛、活泼热情、

思维敏捷、积极乐观、善于表达，是带来欢乐的

人。不关心事实和细节，喜欢组织活动，能快速结

交朋友。

蓝色性格——注重思考，做事缓慢，行动和决策

都非常谨慎。追求精确严谨，反复思考衡量，尽量避

免失败，有时会显得忧虑重重。给他人的感觉是有

距离的、挑剔的和严肃的。特别关心事物的安全性，

喜欢有组织的、有构架的、知识性的工作环境。

黄色性格——想当征服者，渴望成为人中之

杰，喜欢迎接新的挑战，追求梦想和利益。行事直

接且严谨的，有很强的自我管理能力，自觉完成工

作并给自己新的任务。和别人交往时，以目标和产

出为导向，较为冷漠，善于控制他人和环境，行动

迅速和决策果断。

绿色性格——性情温和、容易接近，喜欢与人

们友好相处，不愿冒风险，不喜欢与人发生冲突，

以人际为导向。喜欢安稳的生活，不喜欢压力，希

望按规矩办事，不求变化。交往时考虑他人的感

受，非常愿意支持其他人，拥有很强的劝说能力。

（二）课堂讲解满足“接纳自我”的需求

1. 让学生辩证地看待性格

有些学生觉得自己说话做事都充分考虑他人

的感受了，为什么对方却不能这样对待自己？当讲

解性格特点的时候，学生了解到黄色性格是以目标

为导向，忽视他人感受时，学生顿时释怀，原来黄

色性格的人的特点就是如此，并非针对自己。但这

个时候，黄色性格的学生可能会觉得很不自在，这

个特点显得黄色性格的人比较自我，其他学生对黄

色性格可能有一定的看法。我接着跟学生解释黄色

性格的这个特点：正是因为黄色性格注重事情的解

决和进展，忽视他人的感受，他才能做到善于控制

他人和环境，行动果断。遇到危急事情，黄色性格

的人能当机立断，干脆利落，如果需要顾及每个人

的感受和想法，恐怕难以迅速做出决断。

2. 让学生知道可以与自己的性格和解  

有学生很苦恼，为什么自己总是不敢拒绝别

人，很担心对方会生气，总是迁就别人？通过学习，

他们了解到绿色性格的人是以人际为导向，不喜欢

与人发生冲突，对人友好。身边的人喜欢与绿色性

格人相处，因为觉得非常放松、没有压力。他们对

自己的行为似乎有了更多的了解，我接着又做了如

下的补充：“绿色性格的人非常注重别人的感受，

但一定不要过度压抑自己，不用过分迁就别人，学

会照顾自己的感受。假如你身边有绿色性格的朋

友，你跟她相处会非常舒服，但请你一定好好珍惜，

不能因为绿色性格的人好说话就无限地‘压榨’对

方。”当我说完这段话，我看到有些学生的眼里似

乎闪着泪光，我知道那可能是绿色性格的同学。

3. 看到自己性格的可爱之处

在讲解完性格特点后，我提出这样一个问题，

“你喜欢哪种颜色的性格？为什么？”学生们众说纷

纭，各抒己见。每一种性格都有人喜欢，都有人表

示羡慕。于是，我用了这样一句话来总结：每种性

格都有独特的魅力，你所嫌弃的可能是别人渴望拥

有的。

二、同伴交往及融入班集体的需要

高中是人生的一个重要阶段，人际交往是高

中生学习和生活过程中不可缺少的一部分，在人际

交往中，高中生能得到理解与认同、建立友谊，可

以与同伴交流困惑、探讨学业。在个体的成长过程

中，正常的人际交往和良好的人际关系会促使个体

形成活泼开朗、健康向上的个性。反之，缺乏正常

的人际交往或人际关系紧张，就容易使个体形成胆

小、孤独、忧伤、退缩甚至偏激、攻击等不良的人

格特征，影响个体的健康发展。可见，人际交往与

个体的心理健康存在直接关联 [1]。高一年级是初高

中的过渡阶段，不少高一学生对同班同学不熟悉，

难以融入新的集体，人际交往问题更容易成为困扰

高一学生的突出问题。

（一）寻找与自己相似性格的同学

相似性是人际吸引的重要因素。在个人特性方

面，双方若能意识到彼此的相似性，则容易相互吸

引，两者越相似越能相互吸引，产生亲密感 [2]。在
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“你我的色彩”第二个环节的第二步，开展下面这

个小活动：寻找与你的性格颜色一样的同学，组成

对应颜色的小组，并按照指定位置坐下，同颜色的

五人一组，请本组同学在卡纸签名。有一部分学生

内心有强烈的交友需要，却不知如何结交新朋友。

通过找到与自己性格颜色相同的同学，一是帮助学

生快速了解与自己性格相近的同学，二是可以帮助

学生建立较亲密的同伴关系。

（二）进一步剖析自己的性格

在以往的人际交往为主题的心理课中，不少学

生反映，虽然自己了解学习了很多人际交往、沟通

的技巧，但在实际生活中却做不到。由此可见，人

际交往不仅仅是技巧、方法的问题，还与高中生的

自我相关。

有些学生在人际交往中容易“以己度人”，觉

得自己是这样处理事情，那别人也应该如此。在

“你我的色彩”第二个环节的第二步，找到与自己

的性格颜色一样的同学后，小声讨论，写下本小组

颜色性格有什么长处和不足，请小组代表写到卡纸

上。通过小组讨论本小组颜色性格的长处和不足，

这样能让学生从辩证角度看性格，理解性格的两面

性，从而促进学生在人际交往中对自我与他人的接

纳程度，减少同伴交往中的误会和矛盾。

（三）学习与不同颜色性格同学的相处之道

“你我的色彩”的第三个环节是“寻找不一样

的色彩”。这个环节主要设置了以下的活动：

1.在自己的本子上画表格，找到跟你不一样颜色

性格的同学，请TA们在自己的性格颜色旁边签名。

2. 回到自己的颜色小组，讨论：在与其他颜色

性格相处时应该注意什么？

由于有着相似的经历、共同的感受和体验，高

中生更愿意与同伴交往，但不少多同学不敢主动去

认识同学，担心得不到回应会很没有面子。寻找不

一样色彩的同学签名活动，就给学生制造了一个

相互了解、相互认识的机会，不但可以认识新的同

学，还能知道TA是什么颜色的性格。

大家寻找同学签名结束后，再回到同颜色小

组同学共同讨论，与其他颜色性格相处应该注意什

么。我记得有一组蓝色性格的同学写的注意事项

特别精彩：“对于红色性格同学，我们要配合演出，

不能让红色性格同学兴致勃勃、兴高采烈，自己却

面无表情。对于黄色性格同学，要学会服从，不要

与他们争辩。对于绿色性格同学，比较随意，但要

友好和耐心，绿色性格同学有时候比较犹豫不决。”

通过这样的讨论，每个颜色小组的同学都能总结出

与其他颜色性格相处的“套路”。在人际交往中做

到知己知彼，这样更有利于高中生真正解决人际交

往中的难题。

三、促进亲子关系的需要

良好的亲子关系，能为青少年提供有力的支持，

减少青少年生活中的压力事件所带来的负面影响，

给青少年提供安全感。但是，由于高中生要求独立的

愿望越来越强烈，觉得与父母难以沟通，有话宁可与

朋友讲，也不愿与父母说，很容易与父母产生矛盾，

总觉得父母难以理解他们的想法，他们既希望得到

父母的支持，但又不知道该如何与父母相处。

在本节课的最后部分，设置这样一个小活动：

请你推测一下爸爸妈妈的色彩性格？画出你家的颜

色性格组成图。根据你家的色彩性格组成图，给出

相处建议。这是个进一步学以致用的环节，也是学

生相当感兴趣的部分，因为平时容易与父母产生冲

突，在了解了色彩性格后，似乎找到了与父母相处

的诀窍，学生可以把刚刚学会的色彩性格特点运用

到分析家庭成员，看到不同颜色性格的组合带来的

家庭相处模式和家庭氛围不同，同时能去思考以自

己的颜色性格特点要用什么方式才能和父母相处

得更加融洽。

在“你我的色彩”的活动课上，学生参与度

高，全程投入，因为每一个活动的选取都贴近自我

同一性探索期学生的心理发展需求，不仅让学生对

自我有更深入的了解，也促使学生能够将课堂中的

所得运用迁移到实际生活中。
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