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課程活動 

手的意象-活動反思 

蔡宜均1 

一、從第一個活動到最後一個活動，心裡有什麼樣的改變，過程中

有什麼感覺、學到什麼？ 

今天一踏入教室，映入眼簾各式各樣的色紙就讓我心情瞬間跟著繽紛了起來！

原本還沒有睡醒，一看到這些漂亮的花色，真的就如同老師說的，感覺自己被色

紙們歡迎了！接著在製作名牌時，不知道是不是因為被可愛的色紙感染了，寫完

名字後忍不住想多畫一些裝飾，繪畫的過程感覺也好像在祝福今天的自己，可以

過得開開心心！ 

 接著一系列的破冰活動、畫自己的手、畫長輩的手、以及最後的立體作品，

老師循序漸進的帶領我們進入藝術的空間，讓我最感到欽佩的是，這個過程非常

舒服自在，沒有任何的壓力，我想畫什麼就畫什麼、想停就停、想繼續畫就繼續

畫，老師也不會阻止我，這種無拘無束、非常自由的感覺，已經很久沒有真切的

體驗到了。此外，創作的過程中雖然班上有很多同學，但當我專注的觀察自己的

手、回想長輩的手時，全世界好像都安靜了一樣，尤其在畫長輩的手時，我回想

了好多和外公以前的回憶，外公離開後，大部分的時間我不太去想外公，也不敢

想外公，因為和外公的那些回憶雖然美好，但也因為外公晚年並不好過，所以回
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憶裡摻了很多的酸苦味，每次輕輕一碰我就會想哭，因此我幾乎是把這段回憶塵

封起來的。而老師這次給的指導語，讓我第一個就想到外公，雖然下筆前心裡還

是很猶豫、很擔心自己畫到哭，但另一方面也很想試著透過這次的藝術治療來治

療自己，以前都是用電影—「可可夜總會」裡的話來告訴自己，「要記得外公，

因為如果被活著的人忘記了，那死掉的人就真的會連靈魂都消失在世界上了」，

但外公已經離開六、七年了，自己也總是要面對的，因此決定鼓起勇氣回想和外

公的點點滴滴。 

慶幸的是，雖然我在創作的過程中還是偷掉了幾滴眼淚，但每當我快哭出來

的時候，就會想起外公溫暖的地方，而當我把那些溫暖的能量轉化成顏色或圖形

時，我好像就一點一滴的被治癒了，甚至在畫完後能嘗試著和我的夥伴還有班上

的同學分享我的外公，並透過分享這些事情，獲得了一些正面的力量，心境也從

原本有些緊繃、扭結、擔心與害怕的感覺，轉而變得開闊了許多。 

這堂課讓我學到了專注和覺察，並試著用當下片段的感受，去回推到生命歷

程，然後像拼拼圖一樣，拼出一幅圖畫來。除此之外，我也發現藝術治療雖然是

非常自由自在的，但如果建立在設計好的結構上，就很像蓋房子時打了非常穩固
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的地基，有堅強的地基當支撐，在地面上想要怎麼揮霍都行！今天的體驗讓我們

從看著自己的手，具體的把自己的手畫出來，到想像親近的長輩，透過回憶和想

念，把抽象轉為圖畫，最後把經由意念創造出來的圖畫，再轉回具象化的立體作

品，並在作品裡承載期待、思念和祝福，送給遠方的親人，這個轉換過程行雲流

水，但其實都是經過老師精心的設計安排，並且很巧妙的由簡入繁、讓每個環節

環環相扣，過程中老師也不斷提醒我們藝術治療的重點並不是畫作的美與醜，要

我們放心的去把想法創作出來就好，這一整個過程讓我感受到藝術真的有著很奇

妙且強大的力量，雖然很難具體被測量，但透過這幾週親身體驗，上完課後滿足

和溫暖的感覺，真的是非常真實且可貴的感受！ 
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二、未來去機構帶長輩時，可以怎麼應用？ 

 我覺得這次老師在帶領時，很重要的環節是進教室的歡迎色卡和破冰活動，

如果和機構的長輩都不認識，先建立關係應是很重要的一件事。另外根據自己之

前幾次的觀察，有些長輩對於畫出具象化的東西會感到不知所措，常常會說「我

不知道怎麼畫、畫不出來」，有些長輩則是因為衰弱或疾病，在拿色筆上可能會

有些困難。今天的課堂上，老師提到了「流動」，讓我想到之前做過的流動畫，

也是一項很簡單卻療癒的藝術創作！因此將來若有機會到機構帶長輩，自己或許

會想嘗試流動畫，除了調顏料的過程很抒壓、顏料在畫布上流動時很治癒之外，

先透過色彩、抽象的創作，讓長輩們只需要專注在當下，不需要太多思考和限制，

真實的感受自己內心的感覺並創作。完成後或許能試著引導長輩們表達自己的心

情及聽聽長輩們的故事（例如為什麼選擇這些的顏色？這些色彩對於長輩們有什

麼特別的意義嗎？），並邀請長輩們給予其他人讚美，增進團體動力。這是有機

會的話，我會想嘗試的方式。 

 

三、可以怎麼應用回家庭層面？ 

 藝術治療是透過很多不同的媒材進行意念的創作表達，透過非語言的方式，

反應個人內在的想法，並進一步的從當下的感受連結到過去的個人經驗，且藉由

創作過程中得到療癒的經驗。若應用在家庭層面，透過媒材去創作家庭樹、家庭

關係圖、家庭溝通模式等等，加上治療師的引導，或許能幫助被治療者省思自己

與家庭成員間的關係，包括親密與衝突，覺察到自己的內外在狀態、表達或抒發

自己的想法，此外，也可能可以有機會釋放家庭間一段緊張關係造成的壓力，並

且有助於家庭成員間的非語言溝通。 


