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人本表達藝術治療在青少年精神健康支援服務的應用 

香港中華基督教青年會輔導組 心理輔導員 葉思雅女士 

輔導工作多側重於談話，但人內心深處的情感往往不能以言語所能表達。藝術，

是一個重要的媒介，幫助人通往靈魂深處，洞見自己的需要，並讓人遇見真善美。

本文將分享香港中華基督教青年會輔導組在過去一年裡，如何應用人本主義表達

藝術治療以促進青少年的精神健康。透過多元的藝術手法，在安全和開放的環境

中，讓青少年能夠接納自己、發揮潛能和成為更真實的自己。 

關鍵字：人本表達藝術治療、青少年、精神健康 

 

青少年階段是一個由童年邁向成年的過渡期。認識情緒，建立身份與價值觀，

是青少年成長的重要任務。人本主義心理學家馬斯洛認為，每個人都有不同的心

理需求層次，青少年在成長中如能在生理、安全、愛和歸屬、尊嚴及自我實現等

各種需求層次得到滿足，才能夠有完滿精神健康的發展(Poston, 2009)。人本表

達藝術建基於人本主義的信念，透過多元藝術介入手法，幫助青年人探索和覺察

到內心不同層次的需求，建立足夠的安全感、歸屬感、自尊感，並達至自我實現，

讓他們成為真實的自己。 
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「人本主義表達藝術治療」於 1980 年代中由納塔利‧羅傑斯博士(Dr. Natalie 

Rogers)創立。她主張人需要在安全、接納和支持的環境中，以跨模式的藝術介

入作為心理治療媒介，以促進個人成長和社會改變。她確立了「創意聯繫」 

(Creative Connection)這個重要概念，透過連接視覺藝術、音樂、身體舞動和戲

劇創作等不同模式的創作過程，打開自我探索之門，喚醒內在潛能和自我本質 

(Roger, 1993; 張文茵, 2015)。治療師或帶領者懷著真誠(Genuineness)、同理

心(Empathy)及無條件接納 (Unconditional positive regards)的三個人本主義

特質，陪伴當事人在安全的環境下以藝術手法探索自己的內心世界，繼而促進人

與人、人和社會及人和世界的連結。「人本主義表達藝術治療」重視當事人創作

的過程(process)過於作品和結果，在過程中幫助當事人覺察和發現自己。此外，

在創作過程中，治療師或帶領員會鼓勵當事人拋開對創作持有美醜的評斷，並以

開放、接納和盡情發揮創意的態度投入創作的過程。 

本會輔導組近年以人本主義表達藝術治療手法進行介入，回應青少年的身心

發展和精神健康需要。在個人輔導、小組工作和義工服務中，本組以多元藝術模

式幫助青年人成長。例如於 2023 年 5 月 26 日及 27 日，在西貢青年會黃宜洲

青年營舉行了兩日一夜「人本主義表達藝術個人成長體驗營」。在黃宜洲四面環
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海，既安靜又接近大自然的環境中，於心理輔導員的帶領下，一行 12 名青年人

透過連串藝術創作體驗活動，探索自己的心靈需要。 

第一個環節：由認識自己到互相認識 

第一天下午，我們到達青年會黃宜洲青年營，安頓行李後，便開始表達藝術

治療第一個環節活動。工作員先把超過 100 張圖咭，預先放在活動室的地面上、

桌面上和張貼在牆壁上。工作員播放柔和的音樂，邀請年青人以放鬆的心情在活

動室內漫步並閱覽圖咭，從中揀選合適的圖咭去形容自己的性格特質。之後，大

家分成 3 人小組，分享自己在漫步房間和挑選圖咭過程的感受，並透過圖咭作出

自我介紹。在安靜之中，參加者有機會透過視覺藝術探索內在的自己，並提升對

自己的感受和行為的覺察。 

圖咭分享後，每位參加者獲派發兩張正方形咭紙，以及一盒顏色筆。工作員

分別播放兩首不同風格的音樂，邀請他們在咭紙上進行塗鴉創作。創作後，他們

分成 3 人小組進行分享。此活動讓青年人以不需要技巧的繪畫方式，進一步連結

內心感受，並透過繪畫方式呈現出來。 

在個人創作後，工作員邀請大家在一張 2 米乘 3 米的大畫紙上進行集體塗鴉

創作。他們運用不同類型的顏料，包括乾顏料(木顏色、油粉彩)和濕顏料(水彩和
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丙烯顏料)進行創作。在沒有框框與限制下，他們運用無窮的創造力和聯想，彼此

激發創意，並以非語言的方式，透過畫筆互動、交流和溝通，創作出一張屬於群

體的藝術作品。透過藝術的介入，由個人的創造性推進到群體的創造性，由個人

的覺察延伸出群體的互相交流，大家過了一個充滿奇妙的下午。 

第二個環節：在星空下與自己相遇 

 晚上，我們進行夜間獨處的活動。首先，大家在活動室集合，工作員引導大

家進行靜觀呼吸及覺察身體的活動。約 10 分鐘後，工作員邀請大家放下手機，

然後逐一離開房間，走到室外，在星空下漫步或安坐在大自然之中，進行獨處。

參加者在路上彼此不能說話或有眼神接觸，嘗試專注於靜觀的方式觀賞星空和大

自然裡的一花一草一木，並在過程中接觸自己的內心感受。約 45 分鐘的獨處活

動後，他們便返回房間，用文字寫下在獨處過程中對自己的覺察和發現。 

第三個環節 --- 尋找人生價值 

 第二天早上的活動，我們以身體舞動作為開始。工作員帶領大家先做伸展活

動，感受自己的身體，接著引領大家以不同的速度在房間內行走。先是慢步，再

轉為急步，再轉為極慢步行及以極急步行進行體驗。在不同速度的步行過程中，

大家嘗試覺察自己的身體反應和感受，作為一種自我發現。之後，參加者需要帶



 

5 

 

上眼罩，在沒有視力的情況下步行，在部分感官缺失的情況下，覺察一下自己內

在的感受，也體會身體如何適應這樣的變化。 

在步行活動後，工作員向每位參加者派發一個玻璃瓶，並以這個玻璃瓶比喻

自己的生命，陪伴他們進行生命的反思。之後，工作員著他們於樹林及海邊收集

不同物品放置於其中，以代表他們生命中的資源、價值和信念。他們收集完物品

後，就運用不同的藝術物料，如顏料、閃粉、彩紙、乾花和蛋殼等等，進行視覺

藝術創作，進一步將對生命的反思表達、呈現。 

在活動的尾聲，工作員邀請大家把第一天的集體創作再舖在地上，讓他們把

餘下來的大自然物料，放置在大畫上進行佈置。每人再輪流分享心聲，總結這兩

天活動中所體驗的感受和發現。大家輪流說一句祝福的說話，以鼓勵彼此和勸勉。 

總結 

 在大自然的懷抱裡，我們以藝術探索內心的深處，在安靜和充裕的空間裡留

意自己的存在。我們可以把平日的工作、學習和生活壓力放置一旁，在大自然環

境和藝術活動中，把情緒沉澱，了解內在需要，並探索價值與信念。活動完結後，

有青年人向我們分享，這兩日一夜的旅程能夠幫助他們舒壓之餘，更能夠幫他們

覺察到自己情緒狀態，反思照顧自己身心健康的重要。在人本主義藝術治療的氣
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氛下，我們觀察到青年人在活動中能夠學習到以開放、接納、不批判和同理的態

度和自己及同儕相處。 

其實，人的需要，原是那樣簡單。只要我們願意停下來，放下的競逐和比較

的心態，減少對物資和科技的依賴，真誠地面對自己，省察自己，我們就可以活

得更自在、更安康。 
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