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积极心理剧，怎么演？
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在心理剧中认知和创造

“心理剧是对人生的一种练习，是一种不会因为

犯错而被惩罚的方法。它是在一个虚拟的空间演出

我们的生命故事。”

王琪拿出一只小狮子玩偶，她说：“我常常用狮子

来比喻自己，是因为我觉得我很像这个狮子，我们都

有点桀骜不驯，这种心理剧的具象化表达是非常有力

量的。”

“心理剧是短而美的治疗艺术。它把彼时彼地的

故事呈现在此时此地的舞台上，跨越了时空，把人的

感受具象地呈现在当下，让人们有机会探索曾经局限

的行为模式和思维方式，再通过现在的情绪宣泄从而

产生新的疗愈。”王琪介绍，光依靠语言是不太容易让

一个人产生矫正性的康复经验的，因此，我们在心理

剧里通过自发与创造的过程，让主角用戏剧方式的演

出重新去体验、修复、改善关系品质，从而达到治疗效

果，享受人际间的爱与被爱。

爱与被爱究竟是什么，估计很多人都不能深刻地

理解其中的内涵。王琪说爱可以理解为一种正向的

积极情绪，同时爱是需要能力的，而这种能力也不是

每个人都有。因此表达爱、懂得爱是一个人的必修

课，也是一个人的品格优势，心理剧的作用和优势就

是让大家在认知和创造中去体会爱、学习爱。

积极心理剧是把积极心理学的研究成果与心理

剧的理念方法相结合的团体心理治疗，积极心理学和

心理剧本身的理念是一脉相承的。积极心理剧也可

以说是融入积极主观体验、积极品格、积极组织等积

极心理学观点的心理剧；同时，积极心理剧也使用心

理剧的具象化、角色扮演、角色交换等方法引导参与

者对品格优势、积极情绪、积极人际进行不断深入探

索和体验，以此增强自信心和幸福感。

身体的参与和疗愈

不同于其他心理学的治疗方法，心理剧治疗理念

不分析、也不诠释人们的问题，而是提供一个场所和

一种氛围，以角度自由变化的方式让人们探索问题，

从而寻找解决问题的办法。王琪指出，心理剧的核心

理念是创造力准则，辅以心理治疗中其他各种各样的

方法，“这些方法都是帮助我们进行身心体验的，这些

体验会通过我们的感官让我们对世界的感知和认识

更加清晰。”

心理剧的特别之处就在于不仅需要头脑，更重

要的是身体的共同参与，以及和环境的互动，身体在

认知过程中发挥着关键的作用。王琪还提及，现在

的社会环境下大家都声称自己是社恐，抱着电子设

备与外界隔离开，人与人的交流越发少了。而通过

身体的演绎和接触，我们把具身认知理论的部分层

层打开，将自发性调动起来，之后再产生一种创造

力，由此推动固有模式产生新的疗愈机会。“自发性

指的是一种自我的流动，它可以促进我们做出对环

境的合理应对，同时对过去的情境产生一种新的反

应。”王琪补充道。

在心理剧中，你不仅是演绎者，还是一名观察者，

通过观察他人的行为产生知觉，激活自己的神经网

络，由此我们可以感同身受他人的意图和感受，继而

产生良好人际关系，这其中的原理在生物学中的解释

正是我们大脑中的镜像神经元在发挥作用。

感受细腻美好的幸福

当一个人动起来的时候，就可以让头脑产生新的

思考和洞察。用心理剧的方法，从不同的视角看问

题，从而产生新的、创造性的、建设性的行为模式。

现实中，一场心理剧往往从暖身开始，先让大家

互相认识并快速破冰。接下来，演出中的所有人都需

要为主角服务，聚焦于个体治疗。之后的分享阶段又

演变为“团体治疗”，所有人都可以分享，大家在交流

中宣泄负面情绪。“我们共同分享扮演角色的感受，以

及被触碰到的内心深处的自己的感受。”王琪说，“分

享也是有原则的，不分析、不评价，也不建议。”

在她看来，用心理剧的方式演绎内心，让品格优

势和你对话，把它具象出来变成你的朋友，渐渐地，你

就能够感觉到自己身上的力量！

除了在工作坊的正式演绎，王琪还鼓励大家，在

生活中主动地尝试心理剧的方法论。她用身边彩色

丝巾道具举例，心理剧的核心就是用具象化的表演表

达内心世界，利用好身边的道具，在日常生活中我们

也能收获幸福的治愈。

不同颜色可以代表我们不同的性格和心情。王

琪以自己为例，她觉得自己身上的特质和包容万物的

大海有着共通之处，于是，便选取了一条蓝色的丝巾

披在身上，“闭上眼去感受，坚韧就在你的身上，和你

如影随形。当你遇到困难的时候，你的特质就会给你

力量，提醒你坚持不懈，这是独属于你的品格优势。”

积极心理学在生活中的简单运用还有很多，通过

外界或物品的辅助来具体展示自己的内心世界，从日

常生活的点滴中感受细腻美好的幸福。

“真实的幸福源于发现自己的

优势和美德，并在生活中充分地发

挥它们，这样你就开启了自己美好

的人生。”在一堂“青春密钥”云课

堂上，华东师范大学心理健康教育

与咨询中心专职咨询师王琪聚焦

幸福的主题，带领年轻人共同揭开

积极心理剧的面纱。


