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引言

从学习知识的压力到学习全面发展的压力，各行各业都需涉

猎，从学霸教育到多才教育，由课外教育辅导到课外兴趣辅导，

学习压力真是有增无减，如何缓解压力变成了大众关心的问题之

一。历来相关专家都中在不断探索研究，本文主要从绘画技术角

度出发来探讨艺术疗法对压力缓解的影响和作用。

一、在团体心理辅导中利用绘画技术缓解压力的理论支撑

（一）投射与同理心理

我们人类区别于其他动物的一个原因就是我们人类有意识，

但熟不知意识存在即对立面也必然存在，事物是成对出现的。

意识的对立是潜意识，就是我们没办法去表现出来，但它却又

存在，有时又是影响我们生活的重要影响因素，潜意识的存在，

让我们有了新的手段去认识它，那就是投射和同理心理。将潜意

识缥缈朦胧的性质以另一种可视化的形式展现出来那就是投射，

通过同理心让大家理解和感知，特别是内心有疑虑困扰或是压力

时，通过投射让自己或他人有深入了解和认识，并提出解决问题

的方法策略。

（二）脑科学研究支撑

人的大脑分为左脑和右脑，左脑是理性脑，决定人的逻辑思

维，右脑是感性脑，决定人的艺术思维。我们的绘画技术就是偏

向于右脑，我们尝尝在情感激动时会出现语无伦次或者是无以言

表，那么为了使意像再意像化我们就可以选择通过绘画技术将我

们潜意识中的意像转变为我们可视化的艺术的意像，便于我们探

索其中的奥秘。从绘画中感受情感的细腻变化，分析成因，感受

艺术的神秘作用和效应。

（三）情绪管理理论

情绪管理（Emotion Management）就是善长于控制自我，善

于调制与合理调节情绪，能够对生活中困难和相关冲突引起的反

应能恰如其分的排解，能以积极的态度、幽默诙谐的乐趣及时地

缓解和解决紧张的心理状态或困扰。其中基于艾利斯ABC理论而

产生的认知疗法中的合理情绪疗法最为出名。它是20世纪50年代

由艾利斯在美国创立，这一理论又是建立在艾利斯对人的基本看

法之上的。

二、在团体心理辅导中利用绘画技术缓解压力的优势

在团体心理辅导中，培养学生的集体意识和合作精神，能够

利用同伴心理解决内心冲突和困扰，采用艺术疗法中的绘画技术

能够让被试以无压力的状态，避免外界刺激干扰，将内心的情绪

状态表现出来，通过对绘画的畅想和表达分析被试者的情绪态度

和压力状况，相关专家指导和做出方案，缓解学生的心理压力。

也可以通过与同伴交流感受别人的状态，通过交流和感悟调整自

身的状态，亦或许可以通过自身感染和疗效更多同伴，用平常心

感受绘画带给自己内心释然的过程，用同理心体悟绘画表现出来

的情感问题。

艺术疗法不止绘画技术疗法一种，而绘画技术疗法也不是

一枝独秀，它可以可结合其他艺术技术（音乐疗法，运动疗法等

等）辅导缓解压力。

三、在团体心理辅导中利用绘画技术缓解压力的策略

（一）绘画技术策略

1.通过命题式方法，给予学生一个题目或场景让学生进行绘

画，通过学生绘画的风格，绘画的内容结合相关专业知识进行诊

断，通过艺术作品表达心声，将内心的意像可视化，通过专业指

导和诊断做出调节方案，达到缓解压力释放个性的目的

2.通过补充式的绘画形式，基于某个场景的一部分进行补充

场景，通过绘画的方式，或者给予学生绘画的一部分让学生进行

补充和完善，通过这种方法可以看出学生的心理阴影状态，压力

程度，了解症状，才能秘制良药，达到高效治疗的目的。完成作

品之后同伴之间可相互交流，了解对方，探索自身。

3.通过与其他艺术疗法相结合的形式，例如与音乐疗法相结

合，通过音乐烘托氛围，多重感官同时在线，眼见的景，耳听的

歌，手做的画，触类旁通，激发学生内心深处的想法和情绪。也

可以单独让学生听歌，通过对歌的理解，旋律的触动，绘制出自

己的想法，然后发现自己的问题，找到解决途径。

（二）团体心理辅导策略

1.开设同理心心理指导课程。在团体辅导中要重视将同理心

置于核心位置。被试者是有相同的症状才能做到理解和接纳，不

是同情心，怜悯心而是同理心，能够有相似的情绪状态，能够真

正的“感同身受”。才是团体心理辅导的核心价值所在。有共同

的语言，能够让同伴直接彼此信任，易于交流相互协助，共同进

步。

2.运用心理学化解心理问题，缓解压力让学生学习心理学知

识，分析心理学案例，让学生能够从心理学角度正视自己的情绪

压力问题，同伴交流，协同学习，教师辅导，解决问题。压力问

题以心理学知识的形式处理，是从根源出发而非是化简为繁，有

人会说心理学纷繁复杂，其实通往内心的道路必须路过心理学的

殿堂，从根源出发，真正做到治压力之本。

3.开展团体活动，将心理辅导与绘画疗法整合与团体活动

中。积极开展团体活动，培养学生之间的同伴交流能力，信任

感，加深合作意识，通过同伴交流学习达到真正的认知自我，通

过心理学的学习去发现同伴的不足，反思内省自己，团体活动也

需结合运动疗法释放内心的情绪压力。从学生内心深处打破困

局，建立信任机制，正视内心，学会释然。在团体活动的过程

中，同伴作用是核心，学生不仅是需求者也是治愈者，双重身份

有利于学生真正体验语言的魅力与行动的力量。帮助别人也是帮

助自己，从同伴身上治愈自己。

结束语

总而言之，通过绘画技术疗法可以有效缓解学生的压力情

绪，画出自己的内心，将潜意识可视化，形象化。通过绘画作品

了解学生压力的根源，探索内心的深处，治愈自身，感受艺术疗

法的魅力。
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[摘 要] 现阶段，在我国教育体制的影响下，尽管开始实施应试教育到素质教育的变革，原来的智育至上到如今的德育优先，学习压力却

方兴未艾。那么如何缓解压力，改变现状。本文从在团体心理辅导中利用绘画技术缓解压力的理论支撑、特点优势以及策略探讨三个角度进行

简要阐述。
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