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书书书

心理学工作者的社会使命

　
汶川地震改变了中国心理学工作者的很多方面，

从他们的工作内容到工作方式。这本书从一个侧面记

录了这些改变。

２００８年７月，作为领队，我带领由９位教师、８位研

究生组成的华东师范大学心理服务队，冒着酷暑奔赴

四川德阳，为当地中小学教师开展为期９天的心理健

康教育培训，为灾区民众的心理重建奉献我们的微薄

之力。在德阳，每个培训点的情况差别很大：培训点的

受灾严重程度不一，教师对地震的体验有所差异；有的

培训点在偏僻的农村地区；有的点由于房屋都已倒塌

或成了危房，培训只能在室外进行。心理服务队的队

员们克服种种困难，根据当地的条件、当地教师的状

况，灵活地展开培训工作。那些天，队员们白天要到不

同的培训点为教师们授课，晚上则召开全队总结会，交

流当天的培训情况，分享各个培训点的成功经验，反思不
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足，讨论改进方案，然后每个团队再做第二天工作的准备。在炎炎夏日，这样高强度

的工作非常具有挑战性，但没有一个人叫苦。作为服务队的主要成员之一，严文华

老师在培训中承担了大量的工作，而她的鲜明特点，是把对儿童和青少年团体心理

游戏带领者的培训融入其中。在本书的第四部分，她记录了这次活动。这些实践无

疑对今后地震灾区教师、儿童和青少年心理辅导活动有很好的借鉴作用。

纵观本书，有以下三个特点：

一是作者对社会现实心理需求的敏锐。这本书是对特殊时期（地震灾后）、

特殊群体（灾区的儿童和青少年）心理需求的关注。本书以如何带领地震灾后

的孩子们开展团体心理游戏活动为主题，把心理学专业定位在最需要的一个群

体身上，这是中国心理学工作者在灾难之后把大爱化为行动的具体体现，是心

理学工作者承担起社会使命的一种勇气，是心理学工作者对社会迫切需求的专

业回应。在作者记录的培训活动中，我们看到了心理学工作者在地震灾后的焦

虑和解决之道，这是心理学工作者在现场工作的心路历程，真实地反映了心理

学工作者在灾难之后的思索与实践。

二是理论与实践、技术相结合。本书不仅从理论上阐述了游戏对于地震灾

后儿童和青少年的适合性、游戏带领者的基本技能，而且有涉及团队热身、建立

信任、情绪表达和团队深化的７０个丰富多彩的游戏，并且通过放松训练ＣＤ和

培训活动实录，让人们了解这些心理游戏在方法和技术上怎样实现。作者把自

己的实践感受写出来，不避讳失败和做得不好的地方，这是非常难能可贵的，这

些对将来活动的带领者有指导意义和借鉴作用。

三是文笔生动、清新，那些培训实录也生动鲜明，让人们有现场感。在本书

第三部分的放松训练中，作者还非常巧妙地用讲故事的形式，既进行放松训练，同

时又带有教育色彩或整合作用。作者以一贯的严肃认真风格，测试了本书中提到

的每一个游戏，这也使得书中的游戏指导语明确、清晰，具有可操作性。

衷心祝愿本书能在儿童和青少年心理健康教育中发挥独特的作用。

桑　标

华东师范大学心理与认知科学学院副院长，教授、博导

中国心理学会发展心理学专业委员会副主任委员

２００８年９月于丽娃河畔
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自序

像孩子一样地游戏
李　骥

２００８年发生了许多事，直接或间接地促成了严文

华老师与我完成这本书，如果有什么特别想说的，我只

有简单的一句话，也算是邀请：像孩子一样地游戏吧！

努力成为别人眼中的有为青年，是我过去４０年最

重要的人生目标，这样的目标说来不坏，在人生起伏的

过程中，我曾经几次站在风口浪尖上，当过偶像歌手、

创业精英、社会名流，拥有财富、学位、地位，这些看似

光鲜亮丽的背后，隐藏了一颗缺乏自信、焦虑恐惧的

心，担心获得的一切会在转瞬间消失无踪。那些让我

铭记在心的回忆多半都是失去所爱的痛苦，而这种反

复出现的低落情绪让我一直找不到快乐，也让我不断

地试图抓住下一个可能的完美，同时失手跌碎了身边

的幸福。２００７年５月份决定在华东师大参加心理咨询
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师的培训课程是我生命转折的起点，从那时起，我逐渐发现每个人都有自己的

生命故事，当我们不断地向前迈进的同时，那些放在心里的生命故事并没有真

正离开我们，而是随着时间的推移不断在心底深处积累，让我们前行的步伐开

始沉重，让面临抉择的我们变得不知所措。经过大半年的学习及实践，我开始

明白必须接纳自己的生命故事，告别那些应该放手的，整合那些属于自己的，才

能更轻松更自如地在自己生命的道路上前进；经过一段深刻的自我整合，我找

回了睽违已久的幸福快乐，有些原本就在身边，有些开始向我靠近，我这才明白

追求任何一种人生目标的过程也能寻找更多简单的快乐。就是因为自身的实

践和体会，我清楚了自己的理想和方向，逐步将工作的重心转向了心理咨询的

领域。

成为一名心理咨询师，除了持续学习成长之外，与人接触占据了日常生活

中大部分时间，不论是亲友社交还是咨询面谈，理解对方的情绪并且给予共感

支持成为我沟通的一部分。这部分看似轻巧，却需要精确拿捏程度的技巧，面

对不同的谈话对象时因为个体的差异要有所不同，这让我一直好奇是否有一种

简单有效的方法能让大部分人不但能更好地表达自己内心的情绪，甚至能协助

其他人表达内心的感受。这样的想法在５·１２四川大地震之后变得格外强烈，

如果能有一种操作简单而效果明显的方法能让灾区的青少年儿童察觉自己的

应激情绪同时能适当地表达宣泄，将会比培训咨询师精确共感技巧来得更有效

率。巧合的是，５月底华东师大心理咨询中心的叶斌老师与来自台湾共好团队

的廖炳煌老师针对四川地震的志愿者组织了一次名为“爱心动力圈”的体验式

学习带领者培训，透过轻松愉悦的游戏让参与者体验一种与真实生活建立联结

的活动过程，再由带领者引导分享，让参与者内心的情绪思维与游戏活动的关

键因素结合，最终达到察觉面对改善整合的目的。游戏令人愉悦的本质至少能

带给孩子无伤的快乐，再加上带领者针对团队目标设计的引导分享，能让孩子

找到游戏对自己的意义，并将其内化成每个人独特的成长动力，这也十分适合

灾区大量辅导工作的需要。

刚刚结束爱心动力圈的体验式培训，就获悉严老师收到海南阳光计划的邀

请，希望我们在６月初的时候能在三亚为８９名四川受灾孤儿进行两天的心理

辅导。在与严老师研究之后，我们决定以体验式培训的课程设计框架，加入团
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体咨询及成长小组的内涵，设计这次两天的活动内容，这部分就成为了本书的

基本架构。我们用了整整半个月的时间来沟通、设计、准备、演练、调整游戏内

容，因为谁都没有带领灾区孤儿心理辅导的经验，一直到飞抵海南三亚，顺利执

行了两场团体心理游戏，并且得到积极正面的反馈之后，我们悬在半空中的心

才安定下来。而也正是这一次成功的活动带领，让我跟严老师确定团体心理游

戏是一条可行的团体辅导方向，并确定要在尽可能短的时间之内完成一本能够

让灾区老师及心理工作志愿者容易阅读操作的团体心理游戏手册。结束海南

的活动之后，在我和严老师参加的咨询师成长小组中也依照海南活动的模板规

划了几次针对上海学生的短期心理夏令营的活动，得到了许多同道的指正鼓

励，让这本书的内容更扎实丰富。

就在持续带领青少年夏令营及书稿编写的同时，我经常独自一人坐在餐厅

靠窗的座位上发呆，就在熙来攘往的人潮车流中，我突然意识到，或许体验式的

学习并不一定需要一段固定的时间，或者一个特定的游戏，人这一生不就是一

场永不间断的团体心理游戏么？在与某些人互动的时候，我们进行扮家家的游

戏，在与另一些人互动的时候，我们进行任务竞争的游戏；在一些游戏中我们体

验了胜利的喜悦，在另一些游戏中我们察觉了失意的沮丧，重要的是游戏的结

果还是学习的过程，每个人都有自己的看法。或许更重要的，我们清楚自己参

与了这场人生舞台上的团体心理游戏，明白参与或旁观都是自己的意志，得到

或学到的都是游戏的体验，每一次都欢欣鼓舞地投入游戏，这样我们就能像孩

子一样，不论游戏的目标和规则如何，总能在过程中找到属于自己的喜悦。所

以，不论你的年龄多大，也不论你想要成为带领者或参与者，那就一起来，像孩

子一样地游戏吧。
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前言

关于本书
严文华

对于本书游戏的说明

本书在挑选游戏时，有这样几个考虑：

一、游戏适用于亲历过地震的孩子们。我们在筛

选游戏时，首先考虑的是亲历地震的孩子们会有怎样

的身心特点，怎样的游戏对他们是适用的。当然，在应

用过程中，我们发现游戏的应用面非常广，远远不止我

们的设定。但我们的设定有一条基准线：这些游戏对

亲历过地震的孩子在心理和生理上是安全的。只是现

场带领者在带领游戏前需要有一个评估，预见到可能

会发生什么问题，并要有及时处理的方案。

二、游戏的难易程度以带领者能够根据我们的书

面文字来操作。有些游戏很好，但过于复杂，或道具需

要特别准备和制作，最终被我们舍弃了。本书所选的
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都是规则简单而明了、基本不用道具，或只用简单道具的游戏。即使需要特别

道具，我们也会通过示意图或详细解释来告诉带领者该如何制作。

三、本书的游戏全部经过我们的测试。有些在灾区经过多次应用，有些经

过了我们专门的测试活动。我们本着严肃和认真的态度来对待每一个游戏。

根据测试结果，我们修改或调整了规则、目标或总结时的提问，尽量做到让专业

工作者可以根据我们的文字内容来带领活动。

本书的构架

本书共分为四个部分。

第一部分是本书的理论基础，从理论上介绍游戏与体验式学习的关系，游

戏与儿童和青少年的关系，地震灾后儿童和青少年的身心特点及游戏的作用，

游戏带领者的基本素质和技能。

第二部分是本书的主体，介绍了四大类游戏，共有７０个。每一个游戏都包

括游戏目的、场地、时间、人数、活动流程、总结时可以提的问题、注意事项等。

使用者可以根据目标来挑选合适的游戏。有经验的使用者会发现，尽管我们对

很多方面都做了设定，但在实际使用过程中，可能会表现出一定的灵活性，有可

能会突破我们所限定的时间、人数，甚至目标。

第三部分是情绪调控和放松训练。这部分有我们精心设计的三个放松训

练文字稿，并且配有声音文件（随书所附的ＣＤ）。使用者可以根据目标、条件等

选择使用。在我们测试的过程中，这部分的反馈非常好。

第四部分是本书两位作者在地震灾后带领灾区中小学教师和学生所进行

的团体心理游戏活动实录，共记录了七个活动。从中可以看到地震灾后学校教

师和学生的心理，可以看到带领者是如何设计活动、根据现场灵活调整活动、对

活动的总结和评估等。每个活动后面的“带领者手记”可以让使用者看到带领

者的心路历程，从中吸取鲜活的经验和教训。

本书的分工

本书由严文华和李骥合作完成。文字部分的分工在目录上、正文中已标识

出来。此外，在录制ＣＤ时，李骥还负责监制音效。这是一项非常花时间、需要
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创意的工作。录音版权由严文华和李骥所有。

此外，严文华的研究生团队、华东师范大学第１２期心理咨询师Ｃ班第三小

组部分学员还参与了本书第二部分游戏的收集、整理、测试和文字成稿。他们

是：韩璐、曾斌、王佳蕾、黄慧莹、车笠和李鹏峰。经过挑选、测试和修改后，他们

所编写的有些游戏被收入本书。他们的名字出现在所编写的游戏后面。

其他注意事项

本书是给专业人士设计的，即有心理学专业知识、有带领青少年团体活动

经验的人们，包括但不限于心理咨询师和心理老师。非专业人士不适合使用本

书来处理孩子遇到的困扰或带领游戏。

游戏的首要规则是安全，包括生理安全和心理安全。在实施游戏的过程

中，带领者要确保所有参与者的安全性，要尽量让所有参与者有情绪和心理上

的安全感。

有些使用者会发现有些游戏和其他一些游戏书上的内容有相似之处。确

实，我们借用了一些已有的游戏来表达我们想要阐明的心理学概念。另外，书

中还有一些是我们专门为了灾区的孩子们特别创意的，如“三秒钟离开地球”、

“得分１００”、“太空情绪之旅”、“情绪能量纸”、“节奏说情绪”、“害怕并不可

怕”等。

虽然本书在写作过程中设计的最终使用对象为亲历地震的孩子，但我们在

测试过程中也发现：很多内容不仅适用于经历过地震的孩子，也适用于经历过

其他灾难的孩子。有些活动适用于正常群体。使用者可以根据需求灵活选用。
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３游戏实施过程中的问题／１９

４游戏的反馈与结束／２１

５孩子们的团体心理游戏／２３

第二部分

地震灾后儿童和青少年团体心理游戏／２７

一、团队破冰和热身／２９

１我们是一家人／３０

２猜猜这是谁？／３２

３圈里圈外／３４

４牛头马嘴／３６

５你我的歌／３７

６大风吹／小风吹／３８

７大树与松鼠／４０

８寻人游戏／４２

９最有创意的怪兽／４４

１０摩肩敲背／４５

１１进化论／４７

１２你像哪种动物？／４８

１３有球必应／４９

１４强棒出击／５０

１５三秒钟离开地球／５１

１６心脏病／５２

１７神奇的气球／５３

１８托起幸福／５４

二、建立团队信任／５６

１９兔子舞／５７

２０携手同行／５８
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２１变形虫赛跑／６０

２２会“飞”的瓶子／６１

２３一根手指过山洞／６３

２４互背／６５

２５魔术圆圈／６７

２６同心协力／６９

２７穿鞋子／７０

２８暗夜寻宝／７１

２９博物馆之夜／７３

３０驿站传书／７５

３１盘根错节／７７

３２谢谢你，我能站起来／７９

３３手脚并用／８１

３４气球塔／８２

３５猜拳歌／８３

３６左手抓，右手逃／８５

３７寻找宝贝／８７

３８同舟共济／８９

３９２４点／９０

４０人体金字塔／９１

４１得分１００／９２

三、在团队中表达自己的情绪／９４

４２画雨中人／９５

４３画树／９７

４４画自画像／９８

４５画屋—树—人／９９

４６画家庭动态图／１００

４７画出你最近一个月的情绪／１０１

４８画出你最近三个月的情绪变化图／１０２

４９情绪纸条／１０３
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５０太空情绪之旅／１０５

５１情绪能量纸／１０７

５２声音情绪／１０９

５３删除情绪事件／１１１

５４节奏说情绪／１１３

５５情绪的演员／１１５

５６享受当动物的快乐／１１６

５７情流感菌／１１７

５８忍无可忍／１１９

５９害怕并不可怕／１２０

四、团队深化、分享和结束／１２２

６０冲突讨论／１２３

６１抢救原子炉／１２５

６２蒙目拼图／１２７

６３交通堵塞／１２８

６４复活节的兔子／１３０

６５喊数抱团／１３２

６６硫酸河／１３４

６７我的未来不是梦：建造我们的学校／１３６

６８建造我们的家／１３８

６９团队温度计／１４０

７０我们是一家人：团队结束／１４２

第三部分

情绪调控与放松训练／１４３

一、大叶和小叶的故事◎严文华／１４５

二、小溪、巨石和大海◎严文华／１４９

三、小溪、小鱼和大海◎李　骥／１５２

四、录制放松ＣＤ的缘起和经过◎严文华／１５６
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第四部分

地震灾后团体心理游戏培训实录／１５９

一、在地震灾区中小学教师心理辅导中遇到的挑战及应

对———Ａ学校和Ｂ学校培训实录◎严文华／１６１

１活动目标／１６１

２培训时间／１６１

３参加者背景／１６１

４活动计划和材料准备／１６１

５活动实施／１６２

６带领者手记———上海老师在四川遭遇文化休克／１６９

二、根据参与者需求调整培训内容———Ｃ小学和Ｄ

中学培训实录◎严文华／１７３

１活动目标／１７３

２培训时间／１７３

３参加者背景／１７３

４活动计划和材料准备／１７４

５活动实施／１７４

６带领者手记———从２８１人到３０人／１８０

三、深入了解学校，体验学校生活———Ｅ学校和Ｆ学

校培训实录◎严文华／１８２

１活动目标／１８２

２培训时间／１８２

３参加者背景／１８２

４活动设计和材料准备／１８３

５活动实施／１８３

６带领者手记 ———给孩子们一粒种子／１８８

７带领者手记———中途跑出教室的老师

◎黄慧莹／１９０
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四、在团体游戏中找到改进点———以Ｇ学校为

实例◎严文华／１９３

１活动目标／１９３

２培训时间／１９３

３参加者背景／１９３

４活动设计／１９３

５活动实施／１９４

６带领者手记———问题的转换、动力结构及信任／１９７

五、如何处理游戏中跳出的故事———Ｈ小学和Ｉ小

学培训实录◎严文华／２００

１活动目标／２００

２培训时间／２００

３活动设计／２００

４活动实施／２０１

５带领者手记———由小插曲引发的挫败感／２０３

六、爱心呵护阳光行动　第一阶段团体心理游戏◎

李　骥／２０５

１人的准备／２０５

２事的准备／２０７

３时的准备／２０８

４地的准备／２０８

５物的准备／２０９

６活动评定／２０９

７带领者手记———拥有一颗谦卑的心◎严文华／２１２

七、爱心呵护阳光行动　第二阶段团体心理游戏◎

李　骥／２１６

１人的准备／２１６

２事的准备／２１６

３时的准备／２１７

４地的准备／２１８
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