
“信手涂鸦”的绘画治疗

艺术指数：★★★

参与指数：茭茭茭茭茭

关键词：眼睛和耳朵的竞争、不同角度的

不同世界

今年 4 月，在中山大学心理宣传月的活动

中，一个叫“心奇屋”的帐篷引起了大家的好

奇。 它由三个小房间组成，带领大家进入了视

觉和听觉心理体验的新鲜世界。这些体验一开

始也许和平时很不同， 但玩过三个房间之后，

会得到心理学的专业解释，了解我们的眼睛和

耳朵是如何理解世界的。

这三个小房间的主题分别是，“BAGA 视听

冲突”、“焦点与距离” 和“旋转的芭蕾舞者”。

“BAGA 视听冲突” 是体验耳朵和眼睛的冲突。

一次 4 个人，2 个人边看边听一段录像，另外 2

个闭着眼睛听，最后从卡片里挑出自己听到的

是“BA”还是“GA”；“焦点与距离”中，4 个人戴

上一幅印有表情的小王冠，互相描述对方的表

情是什么，可以说谎，最后猜猜自己头上是什

么表情；“旋转的芭蕾舞者”中有三台电脑播放

旋转的芭蕾舞者，先看第一台，如果看到顺时

旋转往左走，逆时针则往右走，最后在一个“逆

势，顺时，逆势和顺时”的分类贴板上写下自己

的名字。

也许你已经猜到，三个房间的体验会和想

象中不一样。 目前，“心奇屋”已经在中山大学

和北师大的珠海校区已经开展过三次， 不久

后，华南师范大学和更多的大学也会出现同样

的心奇屋。 其中的体验，大家亲自去参与一下

就知道了。

延伸链接

http://chenglh.blogcn.com/index.shtml
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5分钟心理短片之旅

在车上干点儿啥好呢？ 睡觉，玩

手机，发呆……

小偷出现了提醒身边的人吗？ 会

不会遭报复？

“短信报警”顺势而生

当手机成为报警平台

心奇屋：三个房间的三次视听体验

艺术指数：

★★★★

参与指数：

茭茭茭茭茭

关键词：观看、生活创意

再没有比看电影更轻松的阅读方式

了，而最近出现了一些有趣的心理短片，它

们带着快节奏的剪辑方式， 剪纸造型和流

行于网络的卡通人物形象， 一下就抓住了

人们的视线。 和平常看的“心理类”电影不

同，5 分钟心理短片没有长篇的剧情铺设，

也没有复杂的心理分析， 而是集中在一个

日常的小问题上， 并根据心理学的研究结

果提出启发性的实用方法。 在轻松观影的

同时，也不禁会想，说不定这种方法通过我

的力量真的能实现呢。

点击 当小偷遭遇短信

这部短片有一个很长的名字“心理学

艺术化之火车短信报警平台”，但观看起来

却非常轻松。 短片针对平时常见的“见到小

偷不敢提醒身边人，怕遭报复”的心理，把

场景定位在一辆火车上， 启发大家在现实

中建立更好的报警平台，既保护自己，又防

止身边的偷盗发生。 就是这样一个简单的

构思，却拍出了有趣的短片。

导演梁皓宇是中山大学心理学系的学

生， 他在老师程乐华的指导下拍了这个短

片，在今年的中山大学第六届 DV 大赛上拿

了“最佳导演”和“最佳广告片”。 除了“火

车”之外，他们还拍了《地标》、《心理学艺术

化宣传片———P 先生》等短片，在网络中均

能轻松搜索到。

艺术指数：

★★★★★

参与指数：

茭茭茭茭茭

关键词：情绪困扰、沟通、减压

一张纸的方寸之地，可以容纳无数线条、色彩和构图的想

象。 对生活中某些压抑的问题，你也许不想说话，也许说不太

清楚，但画画却能充分的表达出内心世界。 在国外心理治疗中

被运用得很广泛的绘画治疗， 近来在我们身边也开始越来越

多的出现。 在广州，还出现了专门的绘画艺术治疗学习小组。

作为一种心理治疗方法， 绘画不仅是心理治疗师了解来

访者问题的方式，也是表达自身压抑的情感和冲突的好方法。

一开始，绘画治疗更多的用在和儿童沟通的心理干预中，后来

又包含了成年人的心理领域。 用画笔来说话，不需要有好的绘

画技术，只要把自己的想法和感受呈现在纸上，“信手涂鸦”也

能改善我们的心灵。

点击

DIY

你的减压绘画日记

Step�1:画出生活中让你有压力的事情，也许它们藏得比

较深，画出来有助于度过这些事情；

Step�2:用抽象的图形表达过去的压力事件；

Step�3:梦，那些记得的、自己可以理解的梦；

Step�4:生活中你觉得美好的事情，某人的脸、让你安静的

地方，或任何场面。

延伸链接

《绘画艺术治疗》星期三小组

http://www.wzz.com.cn/news/show.asp?id=340

走过“旋转的芭蕾舞者”，在“逆势；

顺时；逆势和顺时”的分类贴板上写下

自己的名字

“焦点

与 距 离 ”：

试试看，不

同 的 距 离

看 到 的 表

情一样吗？

某位的绘画治疗作品。 看不懂？ 没关系，只要能表

达自己的情绪就好。

一般的报警方法太耗时， 如果能

用短信就好啦！
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艺术指数：

★★★★

参与指数：

茭茭茭茭

关键词：提高解决问题的能力、改善人

际关系

也许每个人都有茫然的时刻， 隐约感

到心里有一些东西没理清楚， 但说不上是

什么问题，而茫然却真实的影响着自己。 有

什么方法能把这种混乱梳理清楚吗？

心理剧就提供了这样一种方法， 和普

通的戏剧表演不同， 其中每个角色的戏都

是真实的生活事件。 在“导演”（通常是一位

心理治疗师）的引导下，通过表演将心理冲

突和情绪问题逐渐呈现在舞台上， 重新体

验自己的想法、情绪、梦境和人际关系。 在

心理剧营造的安全氛围中， 我们可以尝试

从前不可想象， 或者没有尝试过的解决问

题方法，但不会因为犯错而被惩罚，直到发

现最适合自己的办法。

心理剧由美国心理学家雅各·莫雷诺

创造， 目前已经发展出 13 个不同的流派，

主要形式有：团体心理剧、家庭心理剧、社

会心理剧和个人心理剧， 最近在各个大学

流行的“校园心理剧”便属于其中之一。 有

意思的是， 当我们在心理剧这样一个允许

探索的环境中思考时， 许多灵感和解决问

题的方法也运营而生。

点击 个人心理剧实录

“……美美说她在婚姻中不快乐，在人

多的地方会很不自在，和母亲关系也不好。

现在有一个 2 岁的孩子，生活没什么意思，

不知道该怎么办？ ……从小的成长经历已

造成了心理创伤，妈妈把情绪发在她身上，

一个认为没有人爱自己的孩子， 心里的痛

苦是可以想象的， 我和她商议做两次针对

性的心理剧……第一次的过程中， 她把自

己从来没有敢于表达的情感怨恨全部表达

了出来，开始明白了许多道理，自己应该为

谁而活？我的生活该由谁决定？我的自卑来

自哪里？为什么今天还在影响着我？什么叫

做告别仪式？ ……第二次心理剧是处理美

美和妈妈的问题，做了一个角色对话，让她

和妈妈 ' 面对面 ' 讲述这些年来的心路旅

程。 ……最后一次见面的时候，她告诉我准

备开始新的生活……她笑了， 这个笑容我

记得很清楚。 ”

（资料来源：心理医生韦志中博客）


