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天津市精神卫生中心 张嫦

 爱要用心表达
(人际交往篇)



活动目的

v1.通过活动引导学生意识到自己对父母的了解存
在许多空白，正确看待代沟及其形成的客观性。        

v2.发现日常生活中父母为子女付出的辛劳和关爱
，学会用心表达对父母的情感。       

v3.体会父母之爱的平凡与伟大，强化自身对家庭
和谐所承担的重要责任。



活动准备 
v1.印制课堂活动卡，在活动卡上用字母或者数字
标记分组，6～8人一组，确定组长。 

v2. 选择适宜的音乐，用于实践工坊的背景音乐（
如周华健的“家和我一起成长”）。       

v3.准备快速回答题卡和小礼物。



 活动过程



v在答题之前先提醒参赛同学，问题与对父母的了
解有关，先确定自己回答关于父亲的信息还是关
于母亲的信息。题目不涉及隐私，所以本着对爸

爸妈妈负责的态度，请同学们一定要实事求是！ 
v参考题目     
v①工作  ②生日  ③最大的业余爱好  ④喜欢的颜
色  ⑤喜欢的水果   ⑥喜欢吃的主食

v⑦喜欢的运动项目   ⑧最好的朋友     ⑨最害怕什
么   ⑩鞋号多少     

v指导语3：我们选出回答速度快、答案完整的同学
，可以得到小礼品。礼品是写给你父母的祝福卡

，请转送爸爸或妈妈！           





   
v指导语5：有的同学一定会说，这些生活中的琐碎
细节父母的确是很了解我们，可自己内心的想法
和感受就不一定了。一说起跟父母之间是不了解

，难沟通，就会想到一个词——代沟。那究竟什
么是代沟？我们应该如何看待代沟？以自由发言
的形式分别说说。（也可以分组讨论和总结，时

间控制在5分钟内。）      
v要点：   
v1．长辈与晚辈是在不完全相同的时代背景下成长
起来的两代人，在生活态度、价值观念以及兴趣

爱好等方面存在一定的差异，俗称“代沟”。         





v（1）实质上，家里谁的变化最大？           
v即使有的家庭在十年内发生了很多事情，从身心
发展角度来看，还是同学们的变化最大。从儿童
到少年到即将成为青年，同学们在自己很难觉察

的过程中，成长和发展起来。 
v（2）我们对父母都不满，常常源自自身的成长和
观念的变化。        

v例如：叮嘱→唠叨         期望→自私

v      约束→强制         担忧→无聊

v太多的埋怨是很多家庭失去平衡和和谐的重要诱
因。关注了太多的“不爱”，“不对”，“不好”，家
的天空就会灰暗沉闷。尝试换个角度理解，应该
会有不同。



       

v指导语8：从小到大，父母曾经给我们很多的爱，
我们也爱他们。但是父母之爱体现自哪里？我们

对父母的爱又表现在哪里？          
v提示：可以用自由发言的形式互动和交流，时间

不超过两分钟，因为目的是引出下一个活动。         
v指导语9：结合刚才的发言和自己的实际生活填写
一下记录卡上的“爱的天平”。 

v左：一周“家是天平”        
v想想一周以来父母为自己做过的事情，填在左侧
的托盘；自己为父母做的事情填在右侧托盘不论

大小。        
v右：“情感天平”          



v总结一下，父母投给自己的感情有哪些，填在左
侧的托盘；自己对父母的感情有哪些，填在右侧

托盘，不论是正向的还是负相。         
v根据自己理解的“砝码”重量，画出天平横梁，标

明天平倾斜的状态。         
v指导语10：其实天平的重心倾向我们是正常现象
，人类的感情就有向下倾斜的特点。不过，长大
了的孩子对家庭负有责任，不能够让天平的横梁
过度的倾斜下去，那样家的小船迟早要遇到风险
，甚至颠覆。



 
v指导语11：其实大多数同学也不是不懂父母的爱
，也不是不爱自己的父母，往往是因为彼此不会
表达。今天我们要从自己的角度考虑一下，是否
真的会用心表达亲情之爱。我们来做一个组内交

流。        
v（1）主动表达对父母的感激之情，说说自己印象
深刻的一次。       

v（2）曾经给父母的情感伤害，至今仍感觉遗憾，
甚至内疚。        

v指导语12：请组长总结本组成员的发言。（教师
依据学生的发言简单总结）        

           



v要点：表达爱是朴素的艺术，只要出自真心就能
令人感到温暖亲切。家中无大事，细微处见真情
。学会原谅，首先是原谅父母；学会包容，首先
是包容家人。

v指导语13：最后，请同学们填写计划ABC，想想
自己要为父母做的能够表达出爱的三件事，以及
实施的时间。



第四单元  人际交往篇

          ○  “爱要用心表达”活动记录卡  ○
姓名：____班级：____学号：____组长：____
   1.时光如梭：

2.爱的天平：

     爸爸      妈妈      我
十年之前    
 现在变得   



v3.计划ABC：

    项目         计划内容    实施时间

     A   

     B   

     C  



1.本课设计理念：         
v高中生的身心发展接近成年个体，认识水平比初
中有很大发展，更为理性和深刻，情感更加丰富
，成长中的各种矛盾由外显走向内隐，对情绪和
行为的控制能力增强。虽然大多数学生的人际冲
突频次会明显下降，但是对个体的影响会更大，
辅导的难度也相应增加。

v对高中生进行亲子关系辅导，切入点和活动的设
计难度都很大，极容易出现老师唱“独角戏”和“硬
性引导”的现象，所以辅导教师最好能在对学情充

分了解的前提下对内容和方式进行调整。       



v高中亲子辅导的几个要点       
v（1）正确认识代沟，掌握与父母相处的技巧，为
平等和谐的亲子关系做出努力。

v（2）以亲情为基础，在深度了解父母的基础上理
解、接纳和原谅。

v（3）以正向积极的方式表达对父母的情感，认识
作为家庭一员的责任，承担相应义务。 

v本节课在以上三个方面均有所涉及。在高中的三
个年级均适用。



2.相关心理学常识：       
v（1）正确面对代沟          
v代沟会由于缺少正确的化解方式而转化为冲突，
因此，最重要的是有效地与父母沟通，我们能做
的就是尽量从父母的角度想问题。要设身处地站

在父母的立场想问题，不妨可尝试如下的方法：         
v①  让父母讲述他们孩提时代的往事。在茶余饭后
，请父母讲一讲像我们这样大的时候都在做什么
，想什么。成年人喜欢谈论自己的过去，在倾听
中，我们一方面可以让父母感觉到我们可以拿他
们过去的想法与自己的想法作比较，找出相似和
相异之处，以及父母的所作所为值得效仿的地方
。在和谐的气氛中，我们可以适当地提出自己的

意见。        



v② 让父母了解你的想法。在和父母一起观看的电
视节目或者读了一篇文章及经历了某些事之后，
我们可以大胆地说出自己的各方面感受。也许刚
开始的时候，我们的意见会受到责备，但不要退

缩，要坚持己见，并阐明自己的理由。          
v③  及时向父母披露你对他们的评价。如果你的父
母脾气暴躁，喜欢板起面孔向你说教，十分专制
，而你保持沉默，不敢发言意见，就等于强化了
父母的这一行为，也就是说，你同意他们对你的
专制。这时你应当及时披露自己的想法，表达你
的不满，让他们知道在你的心目中他们是什么样
子。你也可以表达你所受到的伤害和压抑，并描
述你的恐惧和苦闷，让父母也体验一下你的心情

。            



v（2） 中学生与父母相处时的注意事项       
v①  理解万岁。无论父母对自己有什么样的误解，
对待自己的态度多么令人难以接受，都要尽可能
理解他们的本意是为了自己好，是出于对子女的
关心和爱护。不可消极抵触或直接冲突，这样不

但解决不了问题，还可能产生彼此伤害的后果。        
v  耐心解释。父母一般对子女的衣食住行和学习等
方面了解关注的多，对于内心的需要和感受了解
的少，这就需要我们耐心的解释，争取最大限度
的理解。不能认为反正说了他们也不懂，索性不
去理睬，因为理解是相互的，想要父母理解自己
，自己就要主动接近父母。将自己在父母面前封
闭起来，势必会造成更深的隔阂



v③求同存异。不必强求父母与自己观点一致，说
不通可以暂且不谈，更不能强词夺理。对于父母
的一些观点没有必要过分的指责和不屑，徒增家
庭矛盾，毕竟父母在子女面前要维护一定的尊严

。         
v④  尊重关爱。父母作为平凡的人会有这样那样的
一些不足之处，做子女的要学会宽容。虽然他们
是长辈，却也非常需要孩子的关心、体贴和爱护
。在他们生病、疲惫或工作繁忙的时候，我们主
动地照顾一下；在他们遭遇挫折、情绪低落时我
们真心鼓励支持一下都可以使他们真切的体会到
孩子的懂事与成熟，反过来会尊重你的一些选择
。



可替代材料：       
v①  超级问答的题目可以根据实际情况替换。        
v②  “爱与表达”可以选择相关的感人故事代替题目
讨论，加深表达对父母的爱的意义的理解，激发
主动表达的意思。

v中小学心理健康教育教师用书        
v团体心理辅导活动设计      
v参考文献         
v1.天津教育杂志社心理健康［M］.天津：天津科
学技术出版社， 2008.          

v2.钟志农.心理辅导活动课操作实务［M］.宁波：
宁波出版社， 2007.         



v3.吴增强，蒋薇美.心理健康教育课程设计［M］
。北京：中国轻工业出版社， 2007.    

v4.宋宁.心理自护［M］.太原：山西出版集团希望
出版社， 2007.       

v5.吴增强.学校心理辅导通论原理、方法、务实［
M］.上海：上海科技教育出版社， 2004. 

v6.林崇德.发展心理学［M］.杭州：浙江教育出版
社， 2002.           

v7.杨志良.心理［M］.上海：华东师范大学出版社
， 2004.         

v8.丛立新.现代少年［M］.北京：京华出版社， 
1997.              



v9.樊富珉.团体咨询的理论与实践［M］.北京：清
华大学出版社， 1996. 

v10.张春兴.教育心理学——三化取向的理论与实
践［M］.杭州：浙江教育出版社， 1998.  

v11.刘华山.学校心理辅导［M］.合肥：安徽人民
出版社， 1998.         

v12.阳志平等.积极心理学团体活动课操作指南［
M］.北京：机械工业出版社， 2011.   

v13.林孟平.辅导与心理治疗［M］.上海：上海教
育出版社， 2005.       

v14.方富熹，方格.儿童发展心理学［M］.北京：
人民教育出版社， 2005.         

 



v15.莫雷.学校心理辅导［M］.上海：华东师范大
学出版社， 2003.           

v16.徐光兴.儿童游戏心理辅导［M］.上海：上海
教育出版社， 2001.           

v17.David  R.shaffer&Katherine  Kipp.发
展心理学儿童与青少年（第八版）［M］. 邹泓等
译.北京：中国轻工业出版社， 2009.              

v18.杨敏毅，鞠瑞利.学校团体心理游戏［M］.上
海：科学普及出版社， 2006.          

v19.邵瑞珍，皮连生，吴庆麟.教育心理学：学与
教的原理［M］.上海：上海教育出版社， 1983.

v20.张之鑫.初中生学习心理辅导［M］.长春：吉
林文史出版社， 2007.          



v21.东尼·巴赞.四维导图［M］.北京：外语教学与
研究出版社， 2005。             

v22.韩冰.四维的盛宴［M］.北京：海潮出版社， 
2006.           

v23.纪广洋.一分钟［N］.今晚报， 2001-12-
18.         

v24.俞国良.高中心理健康教育［M］.北京：中国
和平出版社， 2002.          

v25.刘金明.学生心理辅导活动指南［M］.天津：
天津教育出版社， 2002.       

v26.邢涛，纪江红.中国少年儿童智力开发百科全
书［M］.北京：北京出版社， 2004.



v后记

v滨海新区要成为贯彻落实科学发展官的排头兵，
是胡锦涛总书记对滨海新区提出的重要要求，是
滨海新区全部工作的着力点，是衡量滨海新区开
发开放实际成效的重要标准。滨海新区教育系统
全体教职工员工牢固树立科学发展理念，创新科
学发展模式，探索科学发展路子，全力打好滨海
新区教育事业开发开放攻坚战，争当滨海新区社

会事业发展的排头兵，争创让人民满意的教育。         



v滨海新区教育局自成立以来，把“育人为本，以德为
先”始终放在教育事业发展的首要位置。面对当前中
小学生社会、学业紧张压力增大，自我意识膨胀，
社会阅历的扩展其思维方式的变化，新区教育局下
大力气加强中小学生的心理健康教育，把心理健康
教育作为学生健康成长的需要和推进素质教育的表
必然要求，拨专项资金予以支持；聘请心理健康教
育专家为滨海新区中小学心理健康教育量身定制发
展规划；培训培养一支专兼职结合、业务能力过硬
、有良好的心理素质的教师队伍；加强心理健康教
育教科研；同时，编写了这本区本教材《团体心理
辅导活动设计》，为中小学心理健康教育教师开展
有效的教育教学活动，培养具有健全人格和良好的

个性心理品质的中小学生提供活的教材。            



v这本区本教材的出版，标志着滨海新区心理健康
教育工作发展的一个新的里程碑。这本区本教材
不仅集结了市教委德育处、市中小学德育工作者
协会的关爱，而且还凝聚了以天津市中小学心理
健康教育指导中心张娥主任为中心的专家组成员
的心血，她们以忘我的敬业精神、强烈的责任感
和使命感，不畏酷暑、不辞辛苦奉献出来的篇篇
佳作，既是经验体会，又是革新创作，为滨海新

区中小学教师献上了一份丰富的精神佳肴。          
v滨海新区教育系统广大教职工员工将在各位专家
的引领下，静下心来钻研教材，耐下心来帮助学
生走出困境，恒下心来搞好中小学心理健康教育

工作，打造滨海新区心理健康教育的品牌！        



v最后，我们再次对张娥主任及所有参与此书编写
的各位专家和同仁表示衷心的感谢！感谢他们伸
出双手支持我们，帮助我们！

v本书编写内容分工       
v“自我意识篇”由董耘负责编写；“人际交往篇”由
孙晶负责编写；“学习心理篇”由马丽莉负责编写
，张娥、孙凌、王建玲、赵涵、曹慧、李宁宁参
与了“情绪与行为篇”内容编写，该篇内容由张娥

统一修改。全部教材由张娥、董耘统筹定稿。           



v我们借用到参考资料的众多中外学者，前辈，著
作者，天津市蓟县四中刘立国主任和天津市河东
区实验小学卢莹老师、和平区教育局中小学心理
健康教育指导中心胡悦主任、和平区万全道小学
赵岩校长和周滢、李娜、许振英老师、天津教育
出版社领导及责任编辑耿学明老师和设计师长王

长鸣为本教材的出版给予的支持在此一并致谢！             
v滨海新区教育局   
v2011年8月


