
“原来我的焦虑也可以被画成一朵花”
【文/青年报记者 刘昕璐 图/受访者提供】
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心中一团乱麻 能在纸上开出“花”

“这不是一个美术展，这是一个心理学展。”与记者

一起边走边看时，总策展人、华东师范大学心理与认知

科学学院教授严文华的目光掠过那些或浓烈或淡远的

色彩，“这里的每一幅画都是一颗真实的心。”她说。

展厅里，一幅幅画作静静地“说”着各自的故事：有

清明雨后闻到的草木清香，有夏至颂钵声波带来的身

心共振，有小暑时用水墨画下的老上海记忆，有立冬那

天画下的一个梦……

过去一年多，严文华团队开展了面向社区的36场

生态艺术治疗公益活动，这些作品的创作者，绝大多数

都是“素人”。他们在专业引导下，用画笔、枝叶、种子、

茶汤，把说不出口的情绪，变成了看得见的画面，完成

了与自己的对话。

严文华解释，生态艺术疗愈把“隐形的、无法用言

语描述的情感具象化”。比如，悲伤、怀念和爱，或许难

以仅靠语言说清，但若被画成一朵花，便有了颜色、大

小或生长的形态。这时，看见、听见，被看见、被听见，

都非常起作用。真实和美之间不一定直接相关，但真

实的样子就是被接纳的。

“我们用的不是西方的治疗手册。”严文华说，“而是

二十四节气、中药的香气、茶汤的温润、水墨的氤氲——

这些东西刻在中国人的血脉里，一碰触就会被唤醒。”

“生态艺术疗愈进入中国之初，主要借鉴欧美经

验。我们国家起步较晚，但总是用国外的一些东西，还

是隔着一层。”因此，在严文华看来，本土化不是简单替

换媒介和材质，而是让中国人熟悉的文化沉淀、自然

观、身体经验和生活记忆共同进入疗愈过程。

养薄荷的时候 重新“养”一遍自己

展墙上的一组薄荷画，来自严文华给心理学本科

生开设的“表达性艺术治疗”课堂。第一节课时，她会

给学生每人用心准备一株薄荷作为礼物，希望课堂之

外，学生还能在与植物的对话中收获心灵的成长。

“薄荷在上海比较容易成活，又自带芳香。有学生

跟我说：‘老师，自从把薄荷带回宿舍种植起来，我每天

对着它唱一首歌，不开心的时候也会对着它说话。’在

心理学意义上，当我们照料植物的时候，植物成为客体

——当你花时间陪它、照料它时，也是在花时间陪自

己、照料自己。我们能通过与这个小生命建立起联系，

让我们的心灵被慰藉、被安抚、被注入能量与活力。”

这是大学心理学专业课堂的一个温暖插曲，在严

文华看来，普通人也可由此得到日常观照自我心身的

启示——亲近自然，正是门槛最低的心灵滋养。

“对学生和上班族来说，你每天从家走到学校或走到

通勤的地方，按照上海目前的状况，你走过的地方不会没

有绿地，不会没有一棵树，不会没有一株花。这些就在你

身旁或是眼前的景致，你有没有为之停留观察过？”

严文华说，当你愿意停下来两三分钟，很多时候是

因为有这个观念：我跟植物之间是有连接的。“华师大

有非常多漂亮的树。我没有做生态艺术治疗之前，那

些树和我没有关系。但做了之后，我就知道每一棵树

什么时候长叶子、什么时候开花、什么时候最漂亮。我

跟树成了朋友，它也可以帮助我做情绪的调节和改

善。”严文华说。

对于一头扎在格子间里的室内工作者，她建议，放

一盆带芳香的绿植在案头。“它可以刺激你的感官：眼

睛看到绿色，它在不断长大；嗅觉不断得到刺激，因为

它有芳香；还可以触摸。五感中至少三感，都在养植物

的过程中实现了。”严文华说。

“电量”耗尽了 就去和一棵树做朋友

生态艺术疗愈并非凭空而来。它根植于生态心理

学的核心理论：亲自然理论认为，人类天生渴望与其他

生命系统建立联结；减压理论与注意力恢复理论则揭

示，自然环境能以温和而不费力的方式，修复我们过度

消耗的心身。在中国人的智慧里，这就是“天时地气，

心随物安”。

严文华团队有多篇SSCI论文和毕业论文，从理论

和研究的角度系统验证了这一方法的科学性与有效

性。“我们有一篇文章发表在国际期刊上，研究的是‘自

然联结’这个变量——人和大自然的关系或心理距

离。我们发现，在面对不确定性、焦虑、拖延、晚睡、孤

独感时，自然联结是一个很强的保护性因素。这个研

究是在中国被试者中开展的，被验证有效。”严文华说。

这项研究发现，现在的大学生群体经常感到孤独，

更容易出现“睡前拖延”——也就是明明该睡觉了，却

总是不自觉地刷手机、打游戏、熬夜。但那些平时喜欢

亲近大自然、与自然多有连接的人，心理能量的消耗会

明显减轻，也不那么容易拖延、熬夜。

“想改善睡眠，除了缓解孤独感，多去公园、校园绿

地走走，接触自然环境，也是一个简单又有效的方法。”

严文华说。

就“何以焦虑”一问，严文华指出，很多时候是把没

有发生的未来拉到了眼前，把注意力集中于此，并夸大

它的分量。破解之道，还是可以回到生态，用亲近大自

然的方法去应对。

“它帮我们转移注意力。当我们置身在大自然中，

专注用心感受一阵风吹、看一朵花开、听鸟鸣声声时，

它不会像人在焦虑时消耗我们的有意注意。心理能

量，就像电池一样，用了就没了。当我们和大自然在一

起时，也在用注意力，但它不会消耗那块能量电池。它

们激活的是人类与生俱来的亲自然本能，修复的是被

过度消耗的有意注意，重建的是人与自然断裂已久的

联结，在此过程中，负面情绪也会自然而然找到被承载

的容器。”她解释道。

展览的留言墙上，一位观众写下：“原来我的焦虑

也可以被画成一朵花，原来我的脆弱也可以被看见。”

这或许正是这场展览的意义——在二十四节气流转的

节律中，在中药香气与水墨氤氲的浸润里，我们重新学

会一件事：与自己的心，温柔重逢。

Q：您怎么看待当下年轻人的精神状况？

A：这是一个很大的命题。年轻人当中也有很多

亚群体。可以说，焦虑是整个时代的，还不光是针对

青年群体。客观来说，面对时代的变化与节奏，年轻

人面临的挑战更多、承压更大，对新变化和新事物也

更敏感。一个人跑得很快有好处，也许机会多、成长

快，但也会带来一些负面影响。当身体与心灵不同步

时，失衡的状况就会凸显。有的是身体跑得很快，心

灵落在后面；有的是心灵去了很远的地方，但身体在

现实中被困住。因此，年轻人更要学会自我调节，增

强心理弹性、灵活性。

Q：应该如何培育这种心理弹性？

A：回到我的研究本行，我建议年轻人“师法自然”。

走到户外去，仔细观察大自然时，你会发现，有些

植物很脆，容易折断，而有些植物非常有韧性，风吹来

的时候会弯下腰，风过了又可以直起腰。如果经常去

感受和观察，从中便能获得感悟，对年轻人要去成为

一个什么样的人也会有新的启发。

Q：当“宛平南路600号”出圈，当寻求专业心理咨

询不再陌生，心理学之于这个时代是不是更近了？

A：这正说明心理学不能再缩在“象牙塔”里，而是

要实实在在跟生活连接在一起。针对人们的焦虑、情

绪低落、迷茫感、孤独感，作出专业的回应。

如今，实施心理健康促进行动是贯彻落实健康中

国战略的重要之举。2026年教育部新春第一会就对

全国教育系统践行“健康第一”教育理念进行整体部

署，要求以健康学校建设为引领，强化五育并举，推进

五育融合，促进学生身心健康全面发展。我所在的华

东师范大学心理与认知科学学院就在不断拓展心理

健康科普新形式，我们希望秉持“传播科学、服务社

会”的初心，以“科普育人”为理念，努力让心理学走出

课堂、走进生活、走向大众。

Q：能否开给年轻人几剂心灵处方？

A：以生态艺术疗愈的视角，我们完全可以用低成

本的方法去达成。第一，可以在通勤路上停下来，为

一棵树、一株花，停下来两三分钟，蹲下来看看，跟花

草植物有联结；第二，在案头养一盆芳香植物，你花时

间照料它，也是在花时间照料自己；第三，烦躁的时

候，出门去捡几片树叶，这是件没有技术含量又方便

做的事情，却能让焦虑程度马上下降；第四，可以用树

叶创作画作、用画笔纾解自己的情绪。

联系我们 qnbyw@163.com

最近，当你走进华东师范大

学普陀校区博物馆展厅时，会发

现一个提示：请不要用画得好不

好、像不像来评判这里的作品。

这里并没有凡·高，也没有

莫奈，有的只是一群普通人的内

心世界——学生、教师、社区居

民、白发长者……他们用画笔、

枝叶、种子、茶汤，在专业引导下

完成了与自己的对话。

5 月 25 日是全国大中学生

心理健康日，“健康中国·五育润

心：生态艺术疗愈主题展”正在

此展出。与其说这是一个画展，

不如说是一场安静的心理学展。

这既是一次艺术与心理的和鸣，

更呈现了一场回应——生态艺

术疗愈，如何在中国文化土壤中

落地生长。

TIPS

“健康中国·五育润心：生态艺术疗愈主题展”由华

东师范大学博物馆牵头，汇聚心理与认知科学学院、美

术学院、设计学院、音乐学院、体育与健康学院、生命科

学学院、医学研究院等院系及相关部门力量。展览将

持续至7月3日（周末及法定节假日除外），面向公众免

费开放。其间，还将陆续推出音乐治疗、正念太极、自

然正念舒压、植物禅绕画等系列互动体验活动。

在这里，你可以正念观展、嗅闻中药香气、随性涂

鸦，用植物的花果叶枝做成的印章盖个章，也可以在“心

灵之网”上补上一笔，或者贴上属于自己的情绪标签，给

生活一些调适，也与内心的温柔来一场久别重逢。

循着生态、艺术与心理的交汇脉络，四个篇章在

展览中渐次展开。

从追溯表达性艺术治疗在中国的源起；到以二十

四节气为线索，参与者循着大自然的节律，“天时地

气，心随物安”，用艺术回应内心的波动；再到第三板

块的“情绪接力画”：一个人画下失去的痛苦，另一个

人用画笔回应、共情、接纳，悲伤就这样被看见、被承

载；直到第四板块借他人的艺术，照见真实的自己。

整个展厅被构造为一个开放的“疗愈场”，一个安

全、温暖、具象化的公共情绪栖息地。400多平方米的

空间里，设置了13个互动点，轻步缓行间，观众不再

是旁观者，而是参与者、创作者。除了有觉知地观看

每一幅作品，你还可以参与其中：正念观展、中药嗅

香、随性涂鸦、修补心灵之网、贴情绪标签……

以五感中的嗅觉为例，严文华说，这直接连通情

感中枢，嗅觉是可以扣动情感的扳机，整个身体都会

有变化；涂鸦角里，没有任何限制，没有任何评判，跟

着情绪去画，然后给作品命名，“情绪会流淌出来，把

烦恼的事情放在纸上，那就不在你的心里了”。

师法自然，寻找心理韧性

整个展厅就是一个“疗愈场”

严文华教授让学生画薄荷，提醒

他们把自己的学期目标投射在薄荷身

上，并想象自己未来达到目标的样子。

严文华教授为观众讲解。


