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引言1

焦虑是对未来可能发生的、不确定的或潜在威胁性

事件的过度担忧、紧张不安和害怕[1]。作为人类与生俱

来的一种情绪，适度的焦虑可以激发我们的应对能力和

创造力，有助于问题解决，然而，当焦虑情绪变得过度、

持续存在，且与实际情况不相符时，就会影响日常生活

和心理健康。

初三学生面临中考升学的巨大压力，很容易在挫折

事件中形成消极认知以及对未来的焦虑。因此，觉察到

焦虑时的身心反应，及时监控并调整自己的应对策略，

提升自己的“心理韧性”，进而提高学习活动的效率，是

元认知能力中的重要一环[2]。

所谓“心理韧性”，主要是指个人面对生活逆境、创

伤、悲剧、威胁或其他生活重大压力时的良好适应，它

意味着面对生活压力和挫折的反弹能力[3]。

本课通过“炸弹传递”游戏让学生感受到不确定性

和焦虑；通过《超级兔子》[4]绘本了解焦虑通常带来的

身心反应，在“焦虑圈层”活动中通过书写，识别和评

估自己的焦虑；通过团体中的分享和相互赋能，体验心

理韧性的保护因素，并在“拆弹专家”活动中，通过认

知重建学会将自己的焦虑调节到合适水平；最后在“成

长礼物”环节感受焦虑的积极意义。

两个代表“炸弹”的自制纸盒道具，其中一个纸盒

密封（里面放糖果若干），五面是红色，一面是绿色。另
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一个纸盒上口不封，前面有“炸弹图案”，后面贴有磁贴

（方便吸附在黑板上），盒中有写有词条的卡片，每张卡

片系有一根绳子，绳子的另一端贴在盒子一侧。剪刀一

把，探索单人手一张，绘本视频《超级兔子》，《超级兔

子》绘本部分扫描稿每个小组一份，PPT，舒缓音乐。

一、团体暖身阶段——“炸弹来袭”

教师：我今天带来了一个炸弹（出示第一个盒子），

我想邀请全班同学和我一起来玩一个紧张的“炸弹来

袭”游戏。游戏开始后，请全班同学围成一个圈，并逐

一传递这颗炸弹，请注意，当我看到你们出现一些特定

的动作时，我就会喊口令“炸弹爆炸”，这时你们需要停

止游戏，全体完成三个深蹲动作以作惩罚，然后从炸弹

爆炸处的下一位同学继续传递。整个游戏时间为一分钟，

一分钟内如果没有完成全部成员的传递，视为挑战失败。

生：（兴奋、好奇）是什么样特定的动作？

师：这个问题很关键，我已经设定好触发炸弹爆炸

的特定动作，但是不能告诉你们，需要你们自己在游戏

中去发现并规避这个动作。

教师设置的触发动作为：（1）传递时红色一面朝上

则炸弹爆炸；（2）每当男生传递给女生时则炸弹爆炸。

学生游戏中，教师观察炸弹爆炸时当事人的反应，

已经炸弹即将传递到自己手上时，当事人的反应。

师：当炸弹在你的手里爆炸了，那一刻，你内心产

生了什么？

生 1：我感觉非常困惑，我不知道发生了什么？

生 2：大家要因为我而被罚做深蹲，我感觉很愧疚。

师：当炸弹传递得离你越来越近，你留意到自己内

心是怎样的？

生：我很焦虑，希望不要传给我，我怕在我这里又
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摘　要：初三学生面临升学压力，很容易体验到焦虑情绪。过度水平且持续存在的焦虑会损害学生身心健康。本活

动设计在“拆除焦虑炸弹”的游戏过程中，将心理韧性的概念引入到学生体验与反思中，通过积极认知建构，从而

学会识别和评估自己的焦虑水平、学得调节焦虑情绪的技巧。
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爆炸了。

教师小结：刚才这颗炸弹在我们中间传递时，与此

同时也有一种情绪在蔓延，那就是我们对不知道要发生

什么的焦虑。今天我们就一起来探索一下焦虑的状态，

寻找拆除内心焦虑炸弹的方法。（PPT 出示课题名称）

设计意图：通过紧张又有趣的“炸弹来袭”游戏，

学生立即被带入一种不确定的情境中，体验到焦虑的感

受。并通过对自己内心细微感受的觉察和头脑中产生的

想法敏锐捕捉，从而形象地感知到焦虑的特质，以及给

自己带来的影响。

二、团体转化阶段——焦虑探析

1.绘本共读：《超级兔子》

教师引导语：我今天带来了一位我们从小就认识的

朋友，他说：“焦虑呀，这个我太熟悉，你们或许从小就

知道我的故事，但你们肯定不了解我内心曾经历过什么。”

我们通过这个视频片段，来听听这位朋友的内心独白。

视频播放：视频内容为绘本《超级兔子》朗读。视

频截取了故事前半部分，生动呈现焦虑特质，以及兔子

本能的应对模式是如何让处境更加糟糕的。

设问1：从兔子的经历中，你有哪些发现或体会呢？

学生可能的回答：对兔子经历的总结、对兔子应对

方式的分析、对焦虑的深入解读等。

设问 2：你在什么时候，发生过哪些事情，和兔子

的经历有所共鸣？

学生可能的回答：分享自己生活中的一些与焦虑相

关的故事。

设问 3：对于这件事情中的焦虑，如果最高分是 10

分，这代表你能承受的上限，在你当时的感受里，你会

给这个焦虑赋几分？

学生可能的回答：对焦虑的刻度量化以及赋分理由。

2.内心初探：书写焦虑圈层

教师：在我们过往或者当下的体验里，有许多大大

小小的焦虑存在，请你花几分钟的时间进行一个检索，

并将能想到的焦虑事件找出来，并写到探索单上，不同

的圈子代表不同的焦虑指数，请你将评分较低的焦虑写

在左边的小圈里，将指数较高的焦虑写在右边的大圈里，

你可以只在合适的某个圈写一件，也可以对应不同大小

的圈写多件。

播放舒缓音乐，学生独立完成探索单上第一部分的

焦虑探索。

学生小组内交流，全班分享。活动规则为：（1）选

择一位组员担任组长，组织全组成员依次分享自己的一

件焦虑事件、当时自己的状态、现在这件事情怎么样了、

自己是如何应对的；（2）选择一位同学担任记录员，在

分享单上记录组员们经历事情的类型（例如，学业压力，

亲子关系，人际交往等），并记录同学们的应对方式；

（3）选择一位小组发言人，对交流过程进行一分钟总结

性发言（这个阶段我们共有的焦虑是什么，组员有哪些

不同的应对方式），并分享令所有组员印象深刻的一个典

型焦虑事件。

在小组中邀请一件典型事件进行全班分享，请当事

人简要介绍这个焦虑事件。教师与当事人对话，对学生

的分享予以共情，并通过追问引领全班同学深化对焦虑

的体验和认识。可供使用的追问：回顾这个艰难的时刻，

你发现它是如何影响你的？你采取了自己当下最能保护

自己的应对模式，这个模式给你带来了什么？

设计意图：通过龟兔赛跑的故事，学生迅速代入到

挫折带来的焦虑处境里，并唤醒自己类似的体验，通过

焦虑圈层探索，小组分享、对焦虑进行刻度量化，这种

确定感会降低焦虑的程度。通过师生互动，启迪学生从

焦虑的表现、焦虑的影响、焦虑的应对层面对焦虑进行

深入探索。

三、团体工作阶段——拆弹专家

1.心理韧性

PPT 呈现出心理韧性的五大要素——目标专注、人

际协助、家庭支持、情绪控制、积极认知。学生再次小

组分享讨论：在我们刚才的焦虑圈层分享中，我们的组

员使用了哪些心理韧性要素，是如何使用的呢？在面对

有些组员尚未解决的焦虑事件，有哪些心理韧性要素可

以在接下来使用呢？

小组发言人在班级中分享，师生共同澄清心理韧性

要素在生活中的具体指代。

教师小结：我们发现，面对那些我们在意的重要事

件，我们无法掌控时，焦虑是客观存在的，而我们每个

人都具备一定的心理韧性资源也是客观事实。在与焦虑

相处中，我们能做的最好的事情就是调动资源保护自己，

而我注意到其中有一项保护资源叫做积极认知，通过升

级自己的思维模式，从而在挫折中让自己获益。那么回

顾兔子的经历，你注意到他的焦虑炸弹之所以爆炸，是

因为采用了哪些消极思维？

2.拆弹专家

第一步，教师将第二个炸弹盒子贴在黑板上，并将

《超级兔子》的绘本打印材料发给每个小组，组员再次

浏览材料，从中检索兔子的消极认知，并汇报。

针对学生汇报的消极认知，教师从炸弹盒子里取出

对应的词条，并贴在黑板上（此时词条上的绳子与盒子

处于连接状态），与之相关的词条有：“过度概括”、“把

想象当现实”、“心理过滤”、“关注不可控”。将学生分享
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以及从绘本中发现的保护因子词条也取出，贴在黑板上。

请学生代表用剪刀剪去消极认知词条的绳子，拆除

炸弹。此时炸弹发生变化：消极认知的词条与炸弹失去

联系，保护因子的词条仍然通过绳子与炸弹相连。

学生感受这个改变后的“炸弹”，观想此时兔子会拥

有怎样的状态。

第二步，学生在探索单第二部分“拆弹”栏里，选

择圆框里的一个焦虑事件，将红色和蓝色导火索连接到该

圆框代表的“焦虑炸弹”上，并在对应框里，书写消极认

知和保护因素。写完后想象摒弃消极认知，剪断导火索。

设计意图：通过小组分享和交流，学生深入理解到

心理韧性因素的具体含义，并以此启发自己对焦虑进行

管理，通过同伴交流和经验借鉴提高人际支持力量。在

“拆弹专家”活动中，学生对焦虑事件下的消极认知进

行检索并辨析，学会通过减少消极认知、寻找保护因子

的方式提高心理韧性，并将这个思维过程通过游戏进行

可视化呈现。

四、团体结束阶段——成长礼物

1.成长礼物

教师出示第一个环节中使用的炸弹盒子：“我们今天

的课程从这个盒子开始，它代表着每个人都会经历的焦

虑时刻。我们体会了焦虑、测量了焦虑、分析了焦虑，并

实践了如何拆除引爆我们内心焦虑的那些导火线。但我们

手里的象征着焦虑的这颗炸弹还没有拆除，也许我们在游

戏中过于紧张，没有留意到在摇晃它时能听到沙沙的响

声，那拆开后会发生什么呢？我们一起来尝试一下。”

邀请一位代表（建议是在此前分享中表现出高焦虑

的同学）来帮助我们用剪刀打开盒子。

学生拆开盒子，发现里面的糖果，可将糖果赠予课

堂上的所有同学。

师：这是你预料之中的结果吗？对这样的一个结果

你会产生哪些新的发现？

生：拆开前会很好奇里面是什么，打开发现是形色

各异的糖果，觉得很惊喜。认识到焦虑也可能是礼物，

里面也有甜蜜。自己虽然经历了很大的挫折，焦虑得失

眠，但是这个过程也得到了父母和老师更多的理解和支

持，也坚定了自己想要的是什么，这个过程也让自己成

长了很多。

2.游戏揭秘

师：今天的课就要结束了。随着我们能够与焦虑相

处，好像大家已经不再介意当初那个引起我们焦虑的因

素是什么，就像在我们一开始的游戏中，究竟是什么特

定动作会触发炸弹，让我们受了好几次被惩罚的苦？现

在我可以向同学们进行游戏揭秘，因为这里面也隐含着

我对们的祝福与期待：首先，炸弹的绿色面向上炸弹才

不会爆炸，隐喻着生活中我们要做一个传递从容、冷静

和平和的人，第二个线索，当男生传递给女生时炸弹会

爆炸，隐喻着生活中我们尽量不要把焦虑传递给我们应

该去爱护的人。谢谢你们在这节课贡献的勇敢与智慧！

设计意图：拆开炸弹，得到的是糖果，用形象生动

的方式让学生体会到令人排斥的焦虑感也有积极的一面，

为成长带来礼物，学生通过一句话书写收获与期待，也

是用积极视角解读焦虑的过程。最后的游戏揭秘，对本

节课 Call back，完成课堂闭环，同时也对同学们将本节

课所学知识和技能，引入到日常生活中，提出期待。

结语

本课的意义在于让学生了解考焦虑情绪的生理、认

知、行为表现，对自己的焦虑进行理性评估，并在团体

活动中梳理自己的心理韧性资源，与消极认知进行辩驳，

从而提高自己的耐挫力，降低焦虑带来的影响。

活动的亮点在于，始终围绕着“炸弹”这个意象展

开，将学生通过人际支持和思维建构，调节自己的焦虑

情绪，这个过程，用游戏的方式呈现，将思维过程转变

为可看、可触及、可理解的过程，令学生印象深刻。

一学期后的心理健康课期末总结，本节课被多位同

学报告为“最令人难忘的一节心理课”，他们可以清晰回

想用剪刀剪断导火索的细节，并能够报告剪断的词条所

写内容，谈及课程对生活的迁移使用，多位同学分享在

遇到挫折感受焦虑时，可以根据词条内容，下意识进行

自我辨析：“我是否夸大了？”“我是否只关注到了消极

的一面？”“这是我的想象还是客观现实？”本节课能够

对学生的挫折困境起到预防和干预的作用。

本节课仍有不足之处，首先，因为课堂时间有限，

学生的焦虑事件无法得到充分的指导，心理老师可以在

课后的心理辅导中提供帮助；其次，关于中学生心理韧

性的培养，还需要后续系列课程继续深化。
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