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“点燃创造力”高中生团体心理辅导设计
汪静

重庆城市职业学院

[摘　要]为了促进高中生的心理健康发展，培养高中生的创造力，在结合高中生心理特点的基础上，设计结构化的创造力

培养团体心理辅导方案，以正念训练为理论基础对“点燃创造力”一主题进行了团辅设计。本团辅以重庆市南岸区某中学高一

学生为对象，整体方案包含初始阶段、过渡阶段、工作阶段和结束阶段。
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一、理论基础

（一）正念

正念最早起源于东方佛教传统，是其禅修训练中最为核

心的方法。1982年，卡巴金（Kabat-Zinn）创立出了正念减

压疗法，此后，正念训练作为一种新的心理治疗方法开始进

入人们的视野之中。越来越多的人从正念训练当中获益，掀

起了一股以正念为基础的“认知行为疗法”的第三代潮流。

（二）正念训练对创造力的影响

创造性作为推动社会进步和技术革新的原动力，是指个

体产生新颖、独特且适用的想法、理论或产品等的智慧品质
[1]。正念对人类心理具有广泛影响，学界对正念的心理后效

进行了诸多探讨，这其中一个颇受关注的领域便是正念对创

造性的影响。例如刘新梅等人对396位银行一线员工进行问卷

调查，发现积极情绪能够正向影响员工创造力[2]；束晨晔等

人以正念和冥想这两种典型的禅修方式为切入点，探讨了禅

修对创造性思维的影响，发现正念的多种因素都对聚合思维

有积极作用[3]；郭英慧等人的研究显示，正念冥想引起的离

焦的注意状态，以及对积极情绪和认知灵活性的促进，都有

助于促进发散思维[4]。

二、方案设计

（一）基本情况

本次辅导团体名称为“点燃创造力——高中生创造力提

升班级团体心理辅导”，团体性质是封闭式的、结构式的发

展性团体，团员是重庆市南岸区某中学一个班级的在校高一

学生。辅导教师是接受过团体辅导课程的培训，掌握团体辅

导理论知识和相关技术，能够独立开展团体辅导。本方案的

心理辅导共计8次，每周1次，每次1.5小时。利用班级团队

活动时间或课外活动时间进行。团体活动场所是能基本满足

团体辅导要求的教室，有足够大的活动空间，多媒体教学设

备，能连接音响，投影仪等。

团体目标分为四个阶段，第一阶段是初始阶段，其目

标是协助成员参与团体，建立轻松信任的氛围，制定团体规

范；第二阶段是过渡阶段，其目标是加强成员彼此之间的了

解，促进成员的自我认知与自我接纳；第三阶段是工作阶

段，其目标是让成员掌握日常的正念训练方法，体验团体带

给自己的改变和快乐；第四阶段是结束阶段，其目标是回顾

整个团体历程，评估成效，相互祝福。

（二）整体计划

该辅导活动方案包括四个阶段共八个单元。

第一阶段为初始阶段，包括“快乐相聚”一个单元。这

一单元的目标是协助成员参与团体，建立轻松信任的团体氛

围，建立共同的团体规范，活动内容包括领导者自我介绍、

组员心声、你我的约定。

第二阶段为过渡阶段，包括“我与创造力”、“初逢正

念”两个单元。“我与创造力”这一单元的目标是建立人际

信任和轻松气氛，促进自我认知和自我接纳，活动内容包括

相见欢、创造力测试、自我剖析；“初逢正念”这一单元的

目标是活跃团体气氛，促进成员交流，初步了解和体验正念

训练，活动内容包括轻柔体操、正念简介、身体扫描。

第三阶段为工作阶段，包括“探寻正念”、“领略正

念”、“爱上正念”、“与众不同就是我”四个单元。“探

寻正念”这一单元的目标是处理之前正念练习中的问题和困

难，学会基本的日常正念方式，活动内容包括杰克船长要出

航、正念呼吸、打破成规；“领略正念”这一单元的目标是

处理之前练习中遇到的困难，鼓励大家坚持练习，分享体验

和感受，互相鼓励，活动内容包括正念呼吸、身体扫描、打

破常规；“爱上正念”这一单元的目标是进一步巩固之前学

会的练习方法，体验团体活动带给自己的快乐，活动内容包

括青蛙跳水、正念呼吸、正念吃橘子；“与众不同就是我”

这一单元的目标是巩固之前的训练方法，体会正念和团体带

给自己的改变，活动内容包括水果联盟、正念行走、正念葡

萄干、故事结尾我知道。

第四阶段为结束阶段，包括“拥抱未来”一个单元。这

一单元的目标是回顾整个团体历程，评估成效，友好地结束

团体活动，活动内容包括回首来时路、创造力测验、完美结

束。

三、活动实施

第一单元：“领导者自我介绍”的活动目标是让成员

认识领导者，建立信任感，具体操作包括领导者介绍自己的

个人信息，如姓名，教育背景，性格等等，并对成员表示欢

迎；“组员心声”的活动目标是帮助成员探索并且交流成员

对团体辅导的看法和期待，具体操作包括领导者给每个人一

张纸，请大家认真思考，认真填写自己对于团体的期待，可

以从各自的表述中看到各个成员的参与程度、期望，从而互

相启发，相互接纳；“你我的约定”的活动目标是形成团体

规范，加强大家的责任感，具体操作包括领导者说明订立团

体规范的原因，团体成员共同讨论和制定团体规范，然后加

以归纳，形成《团体契约书》。

第二单元：“相见欢”的活动目标是活跃气氛，具体操

作包括成员两人一组，听从领导者的口令“1”“2”“3”分



·2282·

德育教育

别做动作；“创造力测试”的活动目标是对成员的创造力进

行前测，激发成员的训练热情，具体操作包括采用学者徐芝

君、陈学志和邱发忠以“报纸”为UUT项目编制的“报纸的

不寻常用途”测验，领导者说明测验意图和规则，让成员在

规定时间内想出某样东西尽可能多的用途，领导者念测试指

导语，在PPT上呈现物品（报纸），成员给出答案，领导者评

价。“自我剖析”的活动目标是使成员能够真诚地去发现自

己的问题，接纳自己，提高训练的动机，具体操作包括让成

员写下来创造力对于自己学习和生活的意义，评估自己的创

造力水平。

第三单元：“轻柔体操”的活动目标是成员减轻焦虑，

放松身体，活跃气氛，具体操作包括成员排成一排，后面的

成员将手搭在前面成员的肩上，首尾相连组成一个圆圈，随

着舒缓的音乐，后面的成员要为前面的成员轻轻揉肩，捶

背；“正念简介”的活动目标是让成员对正念训练有初步认

识，具体操作包括介绍正念的慨念，训练方式，介绍正念与

创造力的关系，分享正念训练提高创造力的成功案例；“身

体扫描”的活动目标是让成员初步体验身体扫描的正念方

式，具体操作包括领导者讲解身体扫描的方式，播放陈德中

老师的身体扫描mp3录音，指导成员进行身体扫描，成员要注

意觉知身体每个部位的感受，成员分享自己的感受。

第四单元：“杰克船长要出航”的活动目标是活跃气

氛，培养倾听品质，具体操作包括全体成员围成一个圈，依

次介绍自己的绰号，由一人说出自己绰号两次，然后叫出另

一人的绰号，被叫到绰号的人两边的成员必须马上说“嘿咻

嘿咻”并作出划船的动作，接着再由被叫到绰号的人叫别人

的绰号，有成员出错，则该成员进行自我展示，交流感受；

“正念呼吸”

的活动目标是通过正念呼吸，培养对于自身的关注，具

体操作包括指导成员进行正念呼吸，向来访者说明需要持续

的练习，才能获得稳定的心理健康，成员分享自己的感受；

“打破成规”的活动目标是让成员意识到，成见会妨碍他们

产生新观点，具体操作包括让成员尽快用一笔将九点（三个

一排，分三排共9个点）串连起来，不可重复，要一气呵成，

总的线条数不能超过四根，成员分享感受。

第五单元：“正念呼吸”的活动目标是再次体会正念的

带给我们的感受，具体操作同上；

“身体扫描”的活动目标是再次体会正念的带给我们的

感受，具体操作同上；“”打破成规

活动目标：体会创新思维，具体操作包括成员报数分

组，每组成员发放扑克牌2副，万字夹一盒，每组成员在规定

时间内利用道具做一个物体，以物体最高最稳固者为胜，分

享活动感受。

第六单元：“青蛙跳水”的活动目标是放松心情，营

造氛围，具体操作包括成员四人为一组，甲喊：“一只青蛙

一张嘴。”乙喊：“两只眼睛四条腿。”丙喊：“扑通跳下

水。”依次延伸，出现错误时，记录错误时青蛙的只数，再

从头开始，第一次是适应训练，错了没关系，第二次错了从

头开始，第三次错了则停止游戏，交流游戏记录结果；“正

念呼吸”的活动目标是再次体会正念的带给我们的感受，具

体操作同上；“正念吃橘子”的活动目标是体会日常正念训

练的方法，具体操作包括领导者介绍正念吃橘子的方法，成

员体验正念吃橘子，成员交流分享感受。

第七单元：“水果联盟”的活动目标是热身游戏，活跃

气氛，具体操作包括所有成员两两一组，一个是苹果，一个

是香蕉，每人伸出右手与搭档握手（但是不握），听口令，

如果叫苹果，苹果立刻收回右手，同时香蕉用即将握住的右

手拍打苹果，如果叫香蕉，则相反，游戏进行6次左右；“正

念行走”的活动目标是体会日常正念训练的方法，具体操作

包括领导者介绍正念行走的方法，成员体验正念行走，成员

交流分享感受；“正念葡萄干”的活动目标是体会日常正念

训练的方法，具体操作包括领导者介绍正念吃葡萄干的方

法，成员体验正念吃葡萄干，成员交流分享感受；“故事结

尾我知道”的活动目标是训练成员的创造性思维，具体操作

包括领导者讲述：一个人去看牙医，当他看到牙医拿来的工

具时，吓坏了，医生为了使他安静下来，给他喝了一点酒，

病人感觉好多了，随之又要了一杯酒喝了下去，医生这时问

他：“这下有勇气了吧？”病人在这个时候却大声说……请

成员设计结尾病人说了什么？鼓励成员做出幽默，新颖的结

局，交流分享。

第八单元：“回首来时路”的活动目标是回忆团体辅导

整个过程，复习团体活动中学到的正念方法，具体操作包括

指导成员回顾整个团体辅导的过程，复习学到的每一种正念

方式；“创造力测验”的活动目标是再次对成员的创造力水

平进行评估，具体操作同前测步骤；“完美结束”的活动目

标是结束团体辅导，鼓励大家在生活中运用所学知识，具体

操作包括领导者对大家的参与表示感谢，祝福成员未来生活

美好，鼓励大家学以致用，宣告团体辅导结束。

四、评估方法

前测是让成员进行“非常规用途任务（UUT）测验”，了

解成员的创造力水平；过程性评估由活动助手观察并记录活

动情况，填写《团体过程单元记录表》；结果性评估包括让

成员填写《成员自我评估表》评估成员对团体的看法，进行

“非常规用途任务（UUT）测验”，评估活动成效，领导者填

写《团体领导者个人评核量表》，总结分析自己带领团队的

优缺点。
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