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——初中休闲教育主题心理活动课

注：本活动设计获江苏省中学心理健康教育优质课展评一等奖。

【活动理念】

《全面加强和改进新时代学生心

理健康工作专项行动计划（2023—

2025 年）》提出了“健康第一”的基

本原则，“把健康作为学生全面发展

的前提和基础，遵循学生成长成才规

律，把解决学生心理问题与解决学

生成才发展的实际问题相结合。”休

闲教育，又称为闲暇教育，是指个体

在闲暇时间里进行的教育活动，也指

教会人们具有利用闲暇时间充实本

人生活、发展个人志趣的本领 [1]。闲

暇生活是每个人生活中必不可少的

重要组成部分，引导学生树立科学的

休闲价值观，养成良好的休闲生活习

惯，既有助于培养其良好的兴趣爱

好，又可以积累知识和生活经验。

伴随着“双减”政策的落实，中

学生群体中产生了诸多休闲观念的

冲突与碰撞，例如部分学生认为休

闲与学习对立，部分学生荒废闲暇时

间。如何引导学生明确个人休闲的意

义，指导学生了解自己在休闲方式上

的偏好，有计划地安排好自己的休闲

时间，尤为重要。本课着眼于初中生

的心理发展特点，尝试挖掘中国传统

文化中的心理元素，将角色扮演、量

尺技术等融入教学活动环节中，旨在

引导学生关注自己的休闲方式，培养

科学的休闲理念，接纳自己内在的心

理需求，有意识地发展个人健康的休

闲方式。

【活动目标】

1. 认识休闲对个人学习生活的

重要意义。

2. 培养正确的休闲方式，接纳自

己内在的心理需求。

3. 积极发展个人健康的休闲方

式，提升身心健康水平。

【活动方法】

角色扮演法、讨论法、情境教

学法。

【活动准备】

1. 学生：学生自由分组，每组

八人。

2. 教师：多媒体课件、学生学案

纸、投壶、角色扮演服装及道具、《百

子欢歌图》彩印图六份。

【活动对象】

八年级学生

【活动时长】

一课时
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【活动过程】

一、团体暖身阶段：闲中有壶

师：一进入教室，老师发现同学们的注意力一

下子就被这个“大家伙”吸引了，有没有人知道它

的名字呢？

生：投壶！

师：投壶游戏，是我国的传统游戏之一，由

古代“六艺”中的射礼演变而来。接下来，每组派

出一名代表，每人五支箭矢，站在规定的圆圈内，

向壶内投掷，哪个小组投掷进的箭多，哪一组就

获胜。

设计意图：通过体验投壶这一传统游戏，营造

轻松愉悦的课堂氛围，导入本节课主题。

二、团体转换阶段：闲中有画

师：从古至今，休闲活动是我们放松身心的生

活方式，古人笔下书写过很多假日休闲惬意的生

活，有“临溪放艇依山坐，溪鸟山花共我闲”，亦

有“一品茶，五色瓜，四季花”。同学们，你们知道

古代的孩子们会在休闲时间进行哪些娱乐活动呢？

接下来，我们连线一位宋朝画家苏汉臣，他为我们

生动描绘了宋朝孩子们丰富多彩、趣味十足的休

闲生活。

苏汉臣（视频）：同学们好！我是画家苏汉臣。

平日里，我喜欢观察和记录孩子们玩耍的日常生

活，听说你们在闲暇时间会踢足球、听音乐、刷抖

音等。而在我们宋朝，孩子们玩的东西也可多啦，

像推枣磨、捶丸、陀螺等，我给你们寄送了一幅我

的作品《百子欢歌图》，请大家仔细查找，你还会

发现哪些休闲项目呢？

生 1: 在《百子欢歌图》中，有捶丸、过家家、

放纸鸢、斗蟋蟀。

生 2：我们在图中找到了下棋、吹长笛、敲鼓、

玩皮影戏。

生3：还有逗鸟、躲猫猫、抽陀螺、品茶。

师：刚刚大家列举了宋朝孩子们休闲项目，在

学习之余，同学们有哪些休闲方式呢？请写在学案

纸上，并分享你的休闲方式。

生 4：在周末，我们会看电影、打篮球、刷短

视频、钓鱼。

生5：打羽毛球、看小说、游泳、旅游，也是我

们喜爱的休闲方式。

生 6：我们有时候会邀请几位好朋友，玩剧本

杀、打网络游戏，在体能训练方面，我们喜欢跑

步、打乒乓球。

师：通过对同学们提及的休闲项目做简单的分

类，我们可以将其分为竞技类、娱乐趣味类、体能训

练类等，在快节奏的学习过程中给自己安排一些调

节和休息的时间，对我们的学习和健康大有裨益。

设计意图：借助于中国传统艺术作品《百子欢

歌图》，引导学生认识到休闲活动古来有之，逐步

意识到休闲对我们学习生活的意义。

三、团体工作阶段：闲中有惑

师：请同学们再次打开《百子欢歌图》，将注

意力转移到画中，寻找画中的一位手持竹简的孩童

（见图 1），画中的这个孩童名叫王卷，他遇到了一

些烦恼。接下来，老师邀请三位同学角色扮演，请

同学们思考，你心里是否也会有两个声音在为要不

要休息而争吵？谁常常占据上风呢？ 

角色扮演剧本：王卷好想和同伴们一起玩耍，

可每当自己放松心情的时候，心里就充满了内疚感，

觉得自己浪费了时间，于是常在同伴们斗蟋蟀时，

拿起竹简温习功课，可是又心不在焉。每当坐到案

牍前，他的心里会出现两个声音，常常争论不休。

图 1  百子欢歌图（部分）



35中小学心理健康教育
2025 年第 6期  总第 605 期

活动
设计

声音甲：我好累呀！真想和朋友们一起玩一会儿！

声音乙：不行！玩就是浪费时间，任何时候你

都必须尽力学习，你必须抓紧时间，这样才能取得

好成绩呀！

声音甲：上课时我认真听讲，夫子布置的功课

我都已经完成了。

声音乙：就是因为你功课认真，是大家心目中的

好学生，你更不能懈怠呀！父母寄予你期望，夫子希

望你能够功成名就，如果你这个时候做这些没用的事

情，他们会失望的，也对不起他们的苦心栽培。

声音甲：我想做一点我自己喜欢的事情，也想

和同伴们一起玩耍，增进彼此之间的感情。

声音乙：你瞧瞧你的好朋友唐平，天天沉湎于

斗蟋蟀，一玩就是五六个时辰，无心学习。你要是

也和他一样，心里只想着玩，你对不起家人，更对

不起你自己！

师：同学们，在刚刚的角色扮演中，显然“声音

乙”的一些观念是非理性的，比如说“玩就是浪费时

间”“成绩好的学生就不应该想着玩”“只要想着玩就

是对不起家人和自己”。接下来，请小组内合作讨论

两个问题：第一，结合自身生活经验，在生活中还有

哪些关于休闲的非理性观念呢？第二，如果让你扮演

“声音甲”，你会对“声音乙”说些什么，才可以缓解

非理性观念带来的焦虑情绪，学会坦然休闲？

生 7：父母会对我们说，“你是学生，你现在唯

一的任务就是抓紧一切时间学习，与学习无关的事就

是不务正业！”“假期就是用来弯道超车的，你不能玩，

只能学习！”“好学生都是24小时用来学习的”。

生 8：生活里我们会听到一些非理性的休闲观

念，比如说，“你看见哪个好学生想着玩啦？”“别

人都在学习，你脑子里想着玩，你怎么对得起在外

辛勤工作的父母呢？”“想要取得好成绩就不应该

分心出去玩，浪费时间就是浪费生命”。

生 9：我想对“声音乙”说，我们的课业压力

挺大的，如果一直处于一个紧绷的状态，压力过

大，反而适得其反。

生 10：劳逸结合，适当放松，有助于我们的身

心健康，无论是过度学习或者玩乐，合理安排好时

间很重要。

生11：我们应该调整好自己的心态，在学习的

时候就好好学，在休闲时间就好好休息，如果一心

二用，最后学习没有效率，玩的时候也心事重重。

生 12：比如说“假期就是用来弯道超车”这个

观念，它是希望我们利用假期的时间查漏补缺，而

我觉得“弯道超车”里还应该包括利用假期时间，

对自己的体能、心理状态“充电”，以最佳的状态

迎接新学期的到来。

师：一些非理性的观念可能会束缚我们，让我

们在渴望休闲与不应该休闲之间产生了强烈的心

理冲突，既不能轻松地休息，也不能专注地学习。

也正如同学们所说，放松并不等同于“放任”，我

们也应学会劳逸结合，休闲的时间要适度，休闲的

方式也应有益于身心健康。

设计意图：通过角色扮演，激发学生反思有关

休闲的非理性想法和行为，积极探索自身不能坦然

休闲的心理原因，引导学生理解悦纳自己的内心需

要，合理分配好休闲与学习之间的关系。

四、团体结束阶段：闲中有趣

师：结合同学们的分享内容，我们发现选择适

合自己且健康的休闲方式，既可以让我们放松身

心，还有助于发展兴趣爱好。接下来，请同学们选

择一种自己最喜爱的休闲方式，分别以 1~5 个等

级，从趣味性、竞技性、创意性等几方面对自己的

休闲项目进行评估，并以小组为单位，推荐大家认

可度最高的休闲项目。

生 13：我们推荐的休闲方式是打羽毛球，运

动可以缓解我们的学习压力，增强我们的体能，另

外，和朋友一起打球，大家还可以聊天，感觉很放

松（见图2）。

图 2  学生课堂作品一
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生14：养宠物是我们组推荐的休闲方式，宠物

带给我们很多乐趣，它们会逗我们开心，我们也会

剪辑养宠物的小视频放到网上，与更多人分享快乐

（见图3）。

师：通过同学们的分享，我们学会了坦然接受

自己的休闲需要。休闲有时给与我们自由思考的时

间，有时引导我们发展自己的兴趣爱好，有时让我

们的创造性思维尽情地驰骋，它是当我们疲惫时，

放松心情的驿站。

设计意图：借助于量尺技术，结合学生们偏好

的休闲方式，尝试构建休闲方式的评估模型，让学

生加深体验休闲对生活的意义。

【活动感悟】

本节活动课旨在引导学生培养科学的休闲理

念，接纳自己内在的心理需求，有意识地发展个人

健康的休闲方式。本节课创新之处主要包括：第

一，整节课借助于投壶游戏、宋代《百子欢歌图》，

巧妙地将传统文化中的休闲元素与心理健康课有

机结合，为学生创设了浓厚的传统文化氛围，沉浸

式地探讨个人的休闲方式与理念，既重体验又重感

悟。第二，团体工作阶段“闲中有惑”以角色扮演

的方式，隐喻学生的真实生活情景，通过演、说、

悟三步，引导学生表达自己听到的、感受到的非理

性的休闲观念，再以角色对话的形式，让学生感悟

适度休闲对个人成长弥足重要。第三，基于短程焦

点解决中的量尺技术，尝试构建休闲方式的评估模

型，指导学生量化评估自己最喜爱的休闲方式，进

一步明晰和体验休闲对个人成长的意义。此外，教

师在执教过程中，应始终以抱持的学科理念，尊重

学生的分享，及时回应学生的心理需求，科学指导

学生树立积极的休闲观念。
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图 3  学生课堂作品二

 结合本刊“辅导个案”栏目近期来稿情况，就该栏目投稿应避免的问题和应遵循的标准和规范，向广大读者

作如下说明。

“四不要”

1.写成个案报告，记录辅导情况（甚至包括年、月、日），像工作报告单。

2.写成流水账，各次辅导逐一列出，事无巨细，没有重点。

3.写成咨询对话录，咨访之间的对话逐字逐句输出。

4.写成记叙文，对个案的问题症状、成长经历、家庭情况着墨过多，极尽渲染。

“四要”

1.标题简洁，“摘要”全面。标题不宜过长，如果想要表达更多的内容可以用主标题、副标题的形式呈现；“摘

要”能概括来访者基本情况、所用辅导方法、辅导过程、辅导效果等（200~300字）。

2.注重隐私保护、正向引导，对来访者的问题症状和问题行为表现不过度渲染。

3.方法突出，详略得当：突出主要辅导理念、方法，结合个案情况，有细致的分析和阐释；能体现方法、理念

的辅导过程（环节）详写，可以辅导片段的形式呈现，其他环节几笔带过。

4.结尾有反思或感悟：就辅导经过、所用方法，联系现实，作适当延伸或升华，指导辅导实践，给人以启示。

其他未尽事宜，请参看本刊往期已发表的文章。

                                         《中小学心理健康教育》编辑部

“辅导个案”栏目投稿的“四不要”和“四要”


