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生命里的“绳子”

◎ 叶靖怡（广东省深圳市坪山高级中学，深圳 518000）

关键词：生命困境；积极资源；心理漫画
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——高中生心理韧性心理活动课设计

【活动理念】

根据埃里克森的人格发展八阶段理论，高一

学生处于自我同一性和角色混乱的冲突中。他们

的自我意识明显增强，表现出强烈的自主性，同时

感情变得内隐，当遭遇自己难以解决的困难时，常

常会自我怀疑，对未来感到迷茫，甚至失去信心与

希望。开学的心理普查结果显示，超半数高一学生

存在适应不良情况，在学习、交友、适应等方面存

在不同程度的困难，其中突出的问题有学习压力

过大、容易焦虑，以及人际关系紧张和敏感，情绪

不稳。

本课运用绘画疗法，具象化过去遭遇的生命困

境及其情绪体验，让学生有机会与畏难、挫败情绪

进行对话，纾解负面情绪。

【活动目标】

1. 认知目标：认识到困难是普遍存在的，困境

本身也是一种资源。

2. 情感目标：体验转换资源视角看待困境时的

豁然开朗，认识到自己是有能量的。

3. 技能目标：学会辩证地看待同一个事物的两

面性，选择对自己的成长有利的一面。

【活动重难点】

重点：认识到生活中困难和挫折是普遍存在

的，是成长的资源。

难点：感受转换资源视角看待困境时的积极体

验，主动迎接新的挑战。

【活动方法】

讲授法，绘画创作法。

【活动准备】

多媒体课件，绳子，音乐，视频，活动单。

【活动对象】

高一年级学生

【活动时长】

一课时

【活动过程】

一、导入阶段：感知“绳子”

师：请大家观察一下，教室现场能找到的绳子

有哪些？比比看谁发现的种类多。

学生答案汇总：文明班锦旗的流苏、发绳、鞋

带、我们班团结一致手牵着手拧成一股“绳”……

师：通过观察和想象，我们发现身边有多种多

样的“绳子”存在，那你自己生命里的“绳子”都有

哪些呢？今天，我们就来聊聊“生命里的‘绳子’”。

设计意图：通过简单的小任务快速吸引学生的

注意力，引入主题。

二、展开阶段：挣脱“绳子”

活动：同桌自动配对，一个是A，另一个是B。 

A的任务是用箱子里的已打好绳结的绳子套在B的

双手上并拉紧，一分钟内完成。B的任务是以最快

速度挣脱绳子，一分钟内挣脱则获胜。

师提问：双手被绳子捆住的感觉如何？

学生回答汇总：紧张、拘谨、害怕、无助……

师提问：生活中有类似的感受吗？当时发生了

什么事情？ 

生 1：遇到了不会写的题目。

生2：和朋友闹矛盾了。

生3：被家人批评指责。

师：对于这些困境，我们很想挣脱，却发现有

些困境是难以挣脱的，也许可以试试换种方法。

设计意图：通过体验被绳子束缚及难以挣脱的
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身体不适感，唤醒学生关于困难和挫折的回忆，将

生命困境具象化。

三、深入阶段：“绳子”变变变

师生观看视频《绳而为人，我有什么可抱歉

的》前半部分。

内容简介：一个漫画人物趴在地上，身上缠绕

着许多绳子，并举起其中一根绳子和另一个人对

话，说自己因为各种原因而被身上的绳子绊倒站

不起来，唉声叹气（该视频由学生根据一个漫画改

编、配音而成）。

活动：学生用漫画的形式来表达内心对上高

中以来被“绳子”捆住的情境与感受，完成活动单

（见图1）的漫画内容。

师：我们都希望能脱离“绳子”，那能否将

“绳子”扔掉？

生4：不能。

师：如果这些“绳子”扔不掉，该怎么办？

生5：没办法，只能接受……

学生观看同一视频的后半部分。

内容简介：另一个站着的漫画人物分享过去

自己是如何应对身上的绳子的——将别人的嘲笑编

成段子来激励自己，“跳绳”健身；将别人对自己

的伤害视作“警戒线”来提醒别人不要掉坑里……

总之，将这些困难之绳和挫折之绳织成一张温柔的

“大网”，让自己被安全地托住，不至于坠入深渊。

学生在活动单上进行二次漫画创作，思考如何

将图 1-a 的绳子重新改造利用、变“废”为“宝”，

并在图1-b处完成漫画创作。

学生分享漫画创作过程。

生 6：原来遇到不会做的题目时我会感到很害

怕，觉得它是在故意刁难我，现在换个角度看，它

是我攀登学习高峰的牵引绳！是在提醒我在这方面

还有不足，要加把劲。

生 7：束缚我的“绳子”是父母的批评和指责。

我很讨厌他们总是拿我和别人作比较，但我也知道

他们是爱我的，所以我想将这根“绳子”看作荡秋

千的绳索，有父母在帮我推秋千，有点紧张刺激，

更多是开心自在。也算苦中作乐吧！难以得到别人

的全部支持与肯定，那就自己给自己支持和肯定。

教师板书转换后的“绳子”的作用，让学生认

识到“困境本身也是一种资源”。

设计意图：通过观看漫画，引导学生看到困难

和挫折的普遍性，纾解对困难和挫折的负面情绪；

通过创作漫画，引导学生转换看问题的视角，将问

题视角变为资源视角。

四、结束阶段：结绳记资源

师：古有结绳记事，今有结绳记资源。其实，

在我们成长过程中，远不止这一种资源，还有许多

其他资源可以帮助我们克服困难，顺利度过逆境，

请将这些资源写在活动单上。

学生分享自己所拥有的其他资源，教师分类

板书。

我的资源库

人：家人、朋友、老师、偶像、医生等。

事：兴趣爱好、运动、聚会、读书、听音乐等。

物：生日礼物、日记本、宠物、绿植等。

个人特质：乐观、行动力强等。

最后，学生将教师所发的绳子编织成一条手链

或一个中国结等饰品，作为礼物送给自己或提供给

自己资源的那个人。

师总结：所谓成长，都会伴随着阵痛。漫画

《绳而为人，我有什么可抱歉的》的结尾还有一句

话：“亲爱的朋友，我们都无法选择自己的过往，

不过，是让那些绳子在悬崖边上帮我们勒住马，还

是在路上勒住我们自己，这个是可以选的哦。”希

望大家积极看待困难和挫折，把它们变为我们成长

中的资源，或选择合适的资源来应对它们。

设计意图：通过寻找身边更多的资源，丰富学

生的资源库，强化资源意识。教师在本环节中需要关

注写的内容比较少的学生，鼓励小组成员讨论，协助

找资源有困难的学生尽可能挖掘出更多的资源。

图 1  活动单
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做最好的水手，“Hold 住”友谊的小船
◎ 吴嘉怡（广东省深圳市龙华区致远南路玉龙学校，深圳 518000）

关键词：同伴交往；人际困惑；同伴冲突
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【活动理念】

小学高年段学生处于青春期前期，他们开始

整合自我认识，对于同伴交往的敏感性增强，希

望满足爱与归属的需要。与此同时，他们的社交

技能欠缺，面对人际冲突缺乏应对策略，会出现

人际交往不佳的问题。本次活动课基于社会学习

理论和行为科学的干预范式，通过小组讨论、案

例分析等方式，让学生充分了解社交基本原则，

习得处理同伴关系问题的经验和方法，以此提升

同伴关系质量。

【活动目标】

1. 掌握与朋友相处的原则。

2. 习得正确处理朋友间冲突和矛盾的方法。

【活动准备】

1. 分小组，PPT，卡纸，道具。

2. 提前收集学生遇到的人际困惑（冲突、矛

盾），制作暴风雨道具。

【活动对象】

小学六年级学生

【活动时长】

一课时

【活动过程】

一、导入活动

猜谜时间：哪艘船，没有水；哪艘船，最怕翻。

谜底：Friendship（友谊）。

师：今天我们这节课的主题是关于“友谊的小

船”的。请问大家，一艘小船要平稳行进，谁的作

用最大？

生1：水手。

师：是的，各位水手们，你们准备好“Hold 住”

自己友谊的小船了吗？

设计意图：引入主题，活跃气氛。

二、主题活动

活动规则：5~6 人一组，以小组为单位进行活

动。每一环节根据小组表现进行组间互评，老师会

根据各组的表现发额外的纪律加分卡，总分最高的

小组将获得本堂课的奖励。

环节一：友谊的小船，出发

1. 活动规则：以小组为单位，分工合作，共同

制作体现“友谊”主题的小船，可绘画、折纸、剪

贴等。完成后给这艘小船取一个名字，名字能体现

友谊的特点。

【活动反思】

心理韧性是青春期成长的一个重要内容，而

高中生的自主意识迅速发展，情感变得内隐，遇到

困难和挫折往往选择自己处理而很少对外求助。为

此，本课变问题视角为资源视角，提升学生的自我

情绪调节能力，进一步提高心理韧性。

本课以漫画《绳而为人，我有什么可抱歉的》

贯穿全课，带领学生体验生活中的困境；继而通

过漫画创作（转换绳子的形态）来实现变“废”为

“宝”，激发学生内在的积极能量；在课程的结尾鼓

励学生寻找身边更多的资源，为自己的成长助力。

教学过程中，漫画创作活动激起了学生的热情，学

生的参与度非常高，并实现了认知的调整。
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