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情绪绘画应用于青少年抑郁焦虑情绪缓解的研究
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【摘 要】：青少年抑郁焦虑的问题日益突出，传统心理干预遇到求助意愿不高、病耻感明显、资源获取有障碍等现实困境，艺

术治疗里的绘画疗法因自身的非语言性、低阻抗性、可操作性等特点，给青少年情绪干预提供了新的机会，本研究把“情绪绘画”

作为核心干预办法，对 60名有轻中度抑郁焦虑的青少年开展 8周随机对照实验。结果显示：实验组在干预之后，抑郁方面改善的

效应量较大，质性分析发现“情绪外化—认知重构—审美转化”三重机制，研究研发出阶梯式干预模式，觉得情绪绘画可以很好

地融入学校心理健康教育。
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1 引言

1.1问题提出：青少年心理危机所面临的时代难题

青少年心理健康方面的问题已成为全球性的公共卫生话

题，更使人发愁的是，在过去五年，这一数据不断呈上升的态

势，心理问题低龄化和普遍化的趋势很突出。

在当下这般的背景下，访求低成本、低门槛、摆脱污名影

响的心理干预手段，成为学界和实践界一起关注的话题，尤其

是所指的绘画疗法，因它有非语言表达、游戏性的特质、材料

容易弄到等优势，得到研究者的关注，绘画可不可以作为青少

年情绪调节的有效手段？怎样在平时教育场景中系统使用这

一办法？这些问题急需系统的实证研究对其进行回答。

1.2概念界定：情绪绘画的意思和外延

“情绪绘画”指的是以情绪表达和调节为目的开展的绘画

实践，跟临床绘画治疗不一样，有着三项特征：可用于非临床

或轻中度的人群；过程的地位优于作品；材料容易搞到，操作

简单好做。

本研究将其定义为：用绘画来做媒介，带领青少年把内在

情绪变为视觉形象，借助情感宣泄、象征呈现、审美转换达成

情绪调节目的的干预活动。

1.3研究意义：给前沿探索供给系统的证据

本研究借助周密的实验设计，目的是回答三个核心问题：

情绪绘画干预可不可以有效改善青少年抑郁焦虑症状？其起

到效果的作用机制是啥？干预效果在哪些群体当中会更明

显？

2 理论基础与文献综述

2.1艺术治疗的神经生物学基础

神经科学的相关研究为艺术治疗疗效提供了生物学上的

解释，艺术创作可使前额叶皮层（情绪调控）得到激活、降低

杏仁核的活跃程度、抑制默认模式神经网络（反刍思维），经

fMRI 研究得出表明，艺术创作使多巴胺和内啡肽释放出来，

造成和运动类似的神经化学变化。

艺术创作本身能产生跟运动或冥想所带来的类似神经化

学变化，这一机制给情绪绘画的干预效果打下了坚实的生物学

底子。

2.2绘画治疗的经典理论模型

绘画治疗的理论基础主要从三个心理学传统而来。

精神分析取向觉得，绘画是进入无意识的“直接路径”，

着重开展象征性解读，人本主义取向把绘画当作用于自我实现

和自我探索的媒介，创作的过程就是治疗。

突出安全氛围以及“过程比作品更重要”，对情绪绘画造

成的影响最深。

认知行为取向将绘画跟认知重评技术搭配起来，绘画作为

认知外化及重构的工具，让负性思维可视化之后进行修改。

2.3青少年绘画心理特征

根据罗恩菲德相关理论，12-14岁这一年龄段青少年进入

“拟写实期”，很容易产生“我不会画”的焦虑感，干预要明

确不进行评价的技能，并且以曼陀罗、抽象涂鸦等形式来降低

门槛。

2.4国内外研究评述

国际Meta分析显示，绘画疗法对青少年的抑郁、焦虑所

产生的效应量（Hedges‘s g）分别为 0.62 和 0.49，国内研究

起步的时间比较晚，多是小样本或者前后测的设计，本研究具

有的创新在于：聚焦可以推广的“情绪绘画”，采取随机对照

实验跟质性分析办法，找寻调节因素。

3 研究设计

3.1研究对象

在某市两所中学吸纳 60名 12-18岁的青少年，纳入标准：

CDI-S不小于 15分，和/或 SCARED 不小于 20分；未接受其

他的治疗；排除严重精神方面疾患、自伤风险、认知出现的障

碍，最后男生有 26名，有 34个女生，平均年龄是 14.2加上或
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减去 1.4岁，随机归入到实验组，两组的基线情况没有明显差

异。

3.2干预方案

实验组经受为期 8周的“情绪绘画”团体干预体验，每次

有 90分钟时间，由两名经过培训的应用心理学硕士研究生予

以带领，干预方案以“结构化—半结构化—自由创作”的渐进

式进行设计。

第 1—2 周（结构化阶段）：以曼陀罗绘画以及涂鸦练习

为主要内容，曼陀罗以及涂鸦，给予安全感。

第 3到 5周：开展主题相关的情绪绘画，包含“情绪地图”

“焦虑的形状”“我的安全之地”等一类主题。

在第 6-8周：使参与者能够自行选取主题和媒材，激励绘

画与叙事联合起来，每次活动临近结束的 15—20分钟是分享

环节，参与者自发展示作品、分享创作的心得，但不要对他人

作品作负面的评定。

对照组在同期接受学校常规的心理方面健康教育，不开展

额外的绘画干预措施，研究做完完毕之后，为对照组给予同等

时长情绪绘画工作坊作为补偿。

3.3评估工具

（1）量化：儿童抑郁简版量表，评估相关的时间点：干

预开端前（T0）、干预做完了（T1）、结束有 8周（T2，仅实

验的这一组。

（2）质性：活动过后所做的反思记录、半结构化访谈（有

12位受访者）、作品影像的相关记录。

3.4数据分析

采用 SPSS 26.0来开展量化数据的分析，组间的比较采用

独立样本 t检验以及重复测量方差分析，效应量以 Cohen‘s d

值进行报告，采用主题分析法对质性数据进行分析，由两名研

究者各自编码、交叉检查，直到形成一致意见。

4 研究结果

4.1量化结果

（1）抑郁症状的变化：实验组和对照组的 CDI-S评分没

有显著的不同（18.3±3.1与 17.9±2.9，t所得到的值为 0.52，

p的数值是 0.61），在干预 8周之后，实验组 CDI-S评分落到

了 11.2±2.8，下降的幅度是 38.8%；对照组得到的评分是 16.5

±3.2，降了 7.8%而已，组间差异十分显著（t=6.74，p的值是

小于 0.001的，Cohen氏效应量 d是 0.87，意味着情绪绘画可

对抑郁症状起到大到中等的改善效果。

追踪期（T2）所呈现的数据显示，干预结束 8周的这个时

候，实验组 CDI-S 评分为 12.1±3.0，跟干预结束的时候相比

无显著差异，说明干预效果在追踪期内大体保持。

（2）焦虑症状的变化：焦虑指标的改善也十分明显，实

验组 SCARED 评分在干预前是 34.6±5.8，干预后降到 24.3±

5.1，对照组从 33.9±6.1减少至 31.7±5.9，降幅是 6.5%，组间

有显著的差异（t=5.09，p小于千分之一，d取值是 0.66）。

焦虑各维度改善程度的差异是存在的：社交焦虑（降幅

35.2%）跟广泛性焦虑（降幅 31.4%）改善最为突出化，分离

焦虑的改善幅度比较小，这一发现有实践上的意义，情绪绘画

尤其适合以社交评价恐惧和弥漫性担忧为主要表征的青少年。

（3）情绪调节能力的变化：情绪调节困难量表（DERS）

得分的改变进一步揭示了干预起作用的路径，实验组 DERS总

分从 102.4±12.3下降到 81.5±11.7，降幅有 20.4%，其中改善

最显著的是“情绪清晰度”（也就是准确识别、命名自身情绪

的能力）和“策略”（情绪来临时可有效调节的信心）两个维

度，这一结果说明，情绪绘画有一个核心机制是提升青少年的

情绪素养。

4.2质性发现：情绪绘画的三种作用方式

对参与者绘画作品以及访谈资料开展主题分析，揭示出情

绪绘画缓解抑郁焦虑的三重机制。

（1）机制一：情绪外露——使不可见的痛苦显现出来：

青少年一般反馈，抑郁焦虑的感觉是“迷糊的”“说不出来的”

“压在胸口的那种沉重”。

一名 16岁女生这样描述：贴墙上看的当儿，有一种“原

来它是这个样子呢”的感觉，好像它没那么可怕了哟。

艺术治疗理论把这一过程叫做“外化”（externalization）

——把内在主观体验投射到外部媒介，让其成为可被观测、拉

开间隔的对象。

（2）机制二：认知改造——从“我被情绪笼罩”到“我

会管理情绪”：绘画不光是用于发泄的通道，更是认知加工的

媒介，访谈当中发现，相当多青少年在创作中自发开展了认知

重评。

一个 14岁患有焦虑方面障碍的男生分享：然后我一下子

感觉，考试好像没那么可怕了，怪兽自己也在发怵呢。

这一形象的说法展现了绘画里的认知重构机制：创作者于

象征层面对情绪意象予以主动改造，重新得到对情绪体验的主

导权。

（3）机制三：审美转化相关理论——专业艺术家的：第

三个机制体现艺术活动特有的疗愈方面：审美体验所产生的积

极情感。

更应该予以注意的是，一些参与者把“完成一幅满意的作

品”说成是“有成就感的”“漂亮的”“让我感觉自己是有本

事的人”，对于有着低自尊、自我效能感不足问题的抑郁青少

年而言，这种由创造性活动产生的积极自我认同有特殊的修复

价值。
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情绪绘画的作用机制可以概括为一个序列链条：情绪的外

化→拉开距离感→认知再次构建→掌控感再度重建→积极审

美体验感获→自我效能有所提升→症状舒缓。

前两个环节主要对情绪宣泄层面产生作用，中间阶段和认

知重组相关，后两个阶段引领至自我重构，三个层面相互交融、

互相加强。

4.3调节效应分析

进一步分析察觉到，情绪绘画的干预效果在各不同亚组中

有所不同。

性别差异：女生焦虑改善情况比男生好，抑郁改善的情况

没有明显差别。

年龄差异：初中生对结构化干预的依从情况更好；高中生

要杜绝形式产生“幼稚化”特征。

症状差异：以抑郁为主的情况效果比以焦虑为主的好，可

能原因：低门槛绘画易突破抑郁所带来的快感缺失，而绘画的

不确定性有可能挑战焦虑者忍耐的限度。

5 讨论

5.1情绪绘画有效性的理论解释

本研究表明了，“轻量化”情绪绘画干预（不依赖专业艺

术治疗师帮忙）就能有中等以上效果，可于学校、社区推广实

施，情绪绘画调动多水平心理资源：情绪的外部宣泄、认知的

重新梳理、心流体验的情境、自我效能的程度、积极的情绪氛

围，有着整合治疗的良好效果优势。

5.2在学校的推广路径：梯进式干预模式

基于本研究探寻到的发现，我们提出情绪绘画用于学校心

理健康教育的“阶梯式”应用模式。

一级预防（全员普及）：把 10-15分钟情绪涂鸦纳入心理

健康课，提升情绪方面素养。

二级干预（小组辅导）：对于轻中度症状学生开展 8-10

次结构化的情绪绘画团体。

三级处理（转介支持）：把有严重症状或者有自伤风险者

转介专业医疗，以情绪绘画来做辅助。

5.3局限性与未来方向

本研究存在以下局限：样本量不大（N=60），出自两所学

校；干预的周期就 8周；没有设置积极对照组；系统评估干预

忠实度这一工作未开展。

未来要进行大样本多中心方面的研究，开拓数字绘画等新

媒材，析出有用成分，进一步弄懂个体化疗愈路径。

6 结论

本研究按照随机对照实验设计来开展，认真考察了情绪绘

画对青少年抑郁焦虑情绪的干预作用，主要的相关结论如下：

8周情绪绘画干预可大幅减少青少年的抑郁、焦虑症状，

效果能维持的时间至少 8周，改善抑郁的效应量达中高的水平。

作用机制是“情绪外化—认知重构—审美转化”这三重序

列，涉及宣泄、距离化、掌控感、心流、自我效能等诸多因子。

阶梯式干预模式可于学校心理健康教育中加以推广，从对

全员进行普及到小组开展干预再到专业转介服务，是解决青少

年心理服务资源短缺问题的可行办法。

第四，干预效果存在异质性：女生在相关方面优于男生，

初中低年级的态势好于高中，以抑郁为主相较于以焦虑为主更

占优，要针对性地调整方案。

本研究为情绪绘画用于促进青少年心理健康提供了初步

实证依据，情绪绘画不是“包治百病的药”，不可能替代专业

心理治疗，但在专业性治疗资源不足、大批青少年心理困扰难

以及时处理的现实困境之下，这一有着低门槛、高接纳性的方

法，也许正是进入更广泛青少年心理支持网络的一道门。
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