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【活动目标】
1.认识到生命的短暂和珍贵，学会珍惜生命；
2.澄清自己的生命价值取向，学会抉择和取舍；
3.寻找当下的目标方向，积极投入行动，充实自己的生命，

让生命变得更加精彩。
【活动重难点】
重点：澄清自己的生命价值取向，学会抉择和取舍，为自己

的生命赋予意义和价值。
难点：探索生命的意义和价值，感悟生命的宝贵，珍爱生

命，培养学生积极向上的生命态度。
【活动对象】
八年级学生
【活动准备】
室内活动场地，有可移动桌椅，多媒体课件、音乐，A4白纸

（每人2张）、彩色卡片，签字笔（每人一支）
【活动时间】
90分钟
【活动过程】
一、暖身活动：抓手指活动
活动规则：所有同学围成一圈，一臂间距，面向圆心站立，

左手掌朝下伸向左前方，右手拇指伸出并朝上点在右侧人员伸出
的左手掌心中，大拇指必须与掌心接触；听老师读一篇小短文，
当听到“生命”一词时，左手迅速逃开，右手迅速去抓同学的大
拇指，无论是否抓到或逃开，这个动作完成后，迅速恢复到初始
状态，重新开始下一次的抓逃活动，直到老师读完全文。

活动结束后，请1-2名学生分享，你成功抓到了几次？活动
中有什么感受？

设计意图：活跃课堂气氛，调动学生的积极性，让学生集中
注意力，为后续主题活动做铺垫。

二、主题活动
活动一：撕纸人生
准备一张纸条，大概长16-18厘米，宽1厘米。然后把这张纸

条分成10等分，在格子里依次写上1-10的数字。
Step1.请把你年龄前的纸条撕掉。如14岁，就撕掉前面1，

以及2的一小半。
Step2.你认为自己可以活到多少岁，就把你活的岁数后面的

纸条撕掉。如你觉得自己能活到80岁，那就把8后面的格子都撕
掉。

Step3.请找到代表八年级生活的格子，平均分成四等分，撕
掉四分之一，因为这第一学期已经过半了。

Step4.将剩下的纸条再撕去三分之一，因为我们有三分之一
的时间在睡觉。

Step5.请估计一下在剩下的时间里，有多少时间是用于娱乐
的，请把用于娱乐的时间纸条也撕掉。

交流分享：
1、从现在开始到死亡，我们手中的纸条还剩下多少？
2、在这个活动中，你有哪些感受？
设计意图：让学生体会生命的有限和珍贵，提高珍惜生命的

意识。
活动二：我的八样
活动步骤：
Step1.制作八宝箱
每位同学取一张A4白纸，将纸横向对折3次，再竖向对折1

次，得到一个含有八个格子的“箱子”。
Step2.价值收藏
请学生仔细思考“对你来说，生命中最重要的八样东西是什

么？”，把它写在“八宝箱”的格子里，注意：这些东西可以是
具体的，也可以是抽象的，八样东西之间不能重复，并且一个格
子只能容纳一样东西。（播放舒缓的音乐《雨的印记》）

设计意图：探索生命中最珍贵的东西，对自己的生命价值和
意义进行初步探索。

活动三：价值抉择
教师说明在不同时期不同情况下，价值之间可能会有冲突，

需要我们做出抉择。然后通过“漂流人生长河”情境，依次设置
五个需要放弃其中一样东西的情境，要求学生在做每一次选择
时，找到这样东西所在位置，并将所在的格子整个撕下来，并记
下放弃的顺序。

分组交流分享：
1.你生命中最重要的八样东西是什么？
2.在活动中依次放弃了哪些？说说做这样顺序安排的理由。
3.为什么在放弃哪样东西时感到最纠结？
每组派代表发言，进行全班交流。
设计意图：感悟生命中的进程，并学会抉择和取舍，澄清生

命价值取向，进一步探索生命的意义。
活动四：浇灌生命之树
活动步骤：将生命比作一棵大树，但是只有付出行动，为它

添枝加叶，才能让它充满生机。让学生为自己的生命大树添加枝
叶，把自己的行动或努力写在叶片上。

分组交流分享：
1.你想为你的生命付出哪些行动？
2.你觉得有哪些资源可以帮助你实施这些行动？
设计意图：寻找当下的生活目标及努力方向，积极付出行

动，让生命变得更加充实而精彩。
三、总结升华
结语：对我们来说生命都是短暂而珍贵的，只有明确的目标

和方向，加上不断的努力和行动，才能让我们的生命变得充实而
精彩。

设计意图：对本次活动体验感悟进行梳理和归纳，达到情感
升华的目的。

【活动反思】
本活动目标清晰，学生参与度高，活动选题基于学生的现

实问题，活动设计切合主题，情感逐步深入，最终回归到现实层
面，有效增加了学生在现实行动中做出改变的意识。活动充分利
用团体成员互动、互相学习的优势，让学生在分享与交流中拓展
认识，在体验中获得理解与感悟。教师在活动中创设情境，启发
学生主动思考，激发了学生珍惜生命，热爱生命，充实生命的成
长愿望。

活动需要进一步加强联系现实生活，实现认知与行动的统
一，唤醒学生立足当下，珍惜当下，把握当下的生命意识。
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生命的精彩
——初中生生命意识团体心理辅导活动设计

王 琰

(新疆库尔勒市实验中学 新疆 库尔勒 841000)

[摘 要] 初中生处于青春期自我同一性形成时期[1][2]，内心的迷茫困惑加上外在的学业压力，普遍存在没有目标，找不到生命的意义及

价值，挥霍青春等现象。通过团体心理辅导活动[3]，可以帮助学生感受生命的有限和珍贵，寻找生命的意义和价值，确定当下的目标，积极付

诸行动，让生命变得充实而精彩。
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