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标题: 情感冰山

目标:
 
了解更多关于情绪和行为的知识。

介绍：

想像一个冰山，在海面上可见的东西只是整体的一小
部分。创建一个情感冰山, 探索你的想法/感受/行动
的可见和隐藏的部分。

说明：

1.回想一下最近一段时间你有过的强烈的感受 (你可以选择任何感受, 如快乐, 

悲伤, 接纳, 愤怒, 信任, 期待)。

2.从桌子上拿起一张空白的情感冰山画纸。在上面的部分 (水上) 写下别人能看

到你的想法、感受和行动。(例如, 也许你是悲伤的, 你哭了, 所以人们可以看

到)

3. 接下来, 思考一下你的想法、感受和行为中可能被别人看不到的部分。(例如, 
也许你内心很悲伤, 但你没有表现出来)
4.添加颜色、图片和文字, 以说明您所发生的事情的可见部分和隐藏部分。

讨论：
• 找到另一个做了情感冰山的人,你们做得相似或不同的方式是什么?

• 你对在水面表层下记录的东西感到惊讶吗?

• 下一次你有一种感觉, 如果你记得你的情绪冰山, 并试图更直接地分享

你的感受, 会发生什么?

材料:

印刷讲义
水彩笔/铅笔。


