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摘要：新时代背景下，医学毕业生在学业压力、临床实习、职业不确定性以及医患关系等方面面临诸多挑战，心理健康问题日益显
现。因此，探索有效的毕业生心理健康教育方式显得尤为重要。本文通过具体的实践案例，通过组织开展小组默契添笔画、小黑点疗愈
画、自我意识九宫格、压力圈图、突破压力困境、幸福成长树等 6 个团辅活动分三个阶段，将绘画疗法运用于医学毕业生的就业指导课，
为医学生心理健康教育提供了新的思路。本文展示绘画疗法在提升医学毕业生心理健康方面的实践效果，并提出了未来在医学教育和心
理健康服务中的应用启示和发展方向。
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党的二十大报告强调了“重视心理健康和精神卫生”，并将
心理健康提升到战略高度。《“健康中国 2030”规划纲要》明确
指出，要加强心理健康服务体系建设，推动全民心理健康。而作
为未来医务工作者，医学毕业生不仅肩负着救死扶伤的崇高使命，
还要面对复杂的职业环境，其心理健康状况直接关系到医疗服务
质量和患者的生命安全。然而，医学毕业生在学业压力、临床实习、
职业不确定性以及医患关系等方面面临着诸多挑战，心理健康问
题日益显现。研究表明，医学毕业生的焦虑、抑郁等心理问题的
发生率显著高于其他专业的大学生，这些问题严重影响他们的学
习效率、生活质量及职业发展 [1]。因此，探索有效的心理健康教
育方式，尤其是创新性地促进医学毕业生情感表达和心理疏导的
途径，成为当前医学教育改革和心理健康服务建设的重要方向。

一、当前毕业生就业心理指导课程的局限性
当前毕业生就业心理指导课程在实践中虽然具有一定的作用，

但仍然存在一些局限性：一是个性化不足，目前的就业心理指导
课程往往采用统一化的教学模式，未能充分考虑到每位学生的独
特性和个别需求；二是课程侧重于理论知识的传授，缺乏足够的
实践环节和情境模拟，较少涉及如何在真实就业环境中应对压力、
调节情绪和建立自信等实际问题；三是以讲授等传统方式为主，
形互动性较弱，课程大多尚未广泛采用如绘画疗法、心理剧、角
色扮演等创新性教学方法，学生参与体验性不够 [1,2,3]。

二、绘画疗法融入就业团体辅导的独特优势
近年来，国家大力倡导“五育并举”，将德育、智育、体育、

美育和劳动教育有机融合，促进学生全面发展。绘画疗法作为一
种表达性艺术治疗方法，以其非语言沟通、安全表达、促进自我
探索、团体支持与互动、创造性解决问题、增强心理韧性等独特
优势 [4]，为医学生心理健康教育提供了新的思路和方法，与“五
育并举”理念高度契合。“以画为媒”不仅是指绘画这一形式本身，
更强调绘画作为媒介的一种特殊作用，它能够帮助学生表达内心
情感，提供一种非语言的沟通渠道。绘画通过视觉艺术的形式，
将复杂的内心感受转化为可感知、可呈现的图像，帮助学生更清
晰地认识自我，释放情感压力，进而促进心理健康。

本文所指的绘画疗法，是指通过提供绘画的各种材质，让来
访者通过自由的绘画创作过程，将潜意识的情感和冲突呈现出来，
获得新的理解和领悟，从而达到帮助其改善症状、重塑人格的过程。

三、绘画疗法融入心理健康教育课的实践
绘画团体辅导设计：每组 6-8 人，分为 5-6 组，共 120min。

三阶段渐进模型

阶段 团辅活动 设计目标

破冰期
小组默契添笔画 + 小黑点疗

愈画
防御机制软化，职业认同

启动

深化期 自我意识九宫格 + 压力圈图
认知 - 情绪联结，压力溯

源

升华期 突破压力困境 + 幸福成长树
应对策略具象化，意义感

重构，增强行动力

活动 1：默契添笔画（15min）
操作：小组成员坐成环形，在老师的口令下控制时间，每位

同学用 3 秒左右的时间画上一个图形或一笔，听到老师发令后传
给下一位同学，由该同学用 3 秒左右的时间任意做添笔画，听到
老师发令后再传给下一位同学，以此类推，直到自己的画再次回
到自己手中。作画过程仅用非言语表达，避免了言语表达带来的
信息干扰。

在活动结束后，引导学生关注自己看到小组成员最终完成作
品时的感受，思考哪些添笔选择对整体画面产生了关键影响。同时，
将画面中的“污染”类比于求职中的挫败经历，探讨如何应对这
些问题。引导学生继续思考，哪些看似“错误”的笔触经过他人
改造后，反而成为画面的亮点，并从中激发出新的联想与启发。

活动 2：小黑点疗愈画（15min）
操作：每位同学发一张白纸，但白纸上均有一个直径为 0.5cm

的小黑点，邀请学生在保留小黑点的情况下画自己的自画像，画
完后与小组成员分享。

在讨论环节中，引导学生觉察自己在观看完成的自画像以及
同学们的作品后产生的感受，思考个体在相同起点下展现出的多
样性与独特性。同时，引导学生将画面中的“小黑点”转化为就
业准备过程中所面临的困难与挑战，思考这些“不完美”如何被
接纳、转化，甚至成为激发创造力与成长的契机，从而带来哪些
新的理解与启发。

（二）深化期
活动 3：自我意识九宫格（30min）
操作：在九宫格的第一排，学生分别画出自己喜欢的动物（不

超过三种）、爱好以及个人资源；第二排的三格分别填写“最自
豪的瞬间”、“最想隐藏的弱点”和“想改变之处”；第三排前
两格分别画出“内心真实的我”和“理想职业的象征状态”（可
以通过植物或动物的象征性表达）。完成后，全体同学起立，依
照自己所画的九宫格内容依次向班内其他同学介绍自己，并邀请
与自己九宫格中有相似之处的同学在相应格子内签名。此外，邀
请同学在第三排第三格“他人眼中的我”处为自己写下评价。在
规定时间内，尽可能与更多的同学交流。

讨论环节中，引导学生结合当前严峻的就业形势，觉察自己
在寻觅签名过程中的情绪变化与内在担忧，体会在找到具有相似
特征的同伴签名后的共鸣与支持感受。特别是在听到他人分享对
自己未曾察觉的就业优势时，激发学生对自我潜能的重新认识；
同时面对他人指出的不足或消极评价，引导学生反思自己希望发
生的积极改变，并明确未来愿意付出哪些努力以实现自我提升。

活动 4：压力圈图 (20min)
操作：每位同学将获得一张“压力圈图”，图中央是一个人
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物形象，代表自己。周围环绕着大小不一、远近不同的圆圈（压
力球），请大家在圈内写下自己近期生活中面临的各种压力来
源——大的圆圈代表较大的压力，小的圆圈代表较小的压力。学
生可以在圈球周围绘制风、雨、雷、电、冰雹、雾霾等自然元素，
用来象征这些压力对自己产生的影响或感受。

引导学生觉察并梳理自己的压力来源，思考每一个“压力球”
带来的情绪或身体反应：这些压力让你感到怎样？是否有特别不
适的身体部位或症状出现？在小组分享中，鼓励学生开放地讲述
自己的压力来源，同时倾听他人的分享，从中获得共鸣与启发，
发现自己并不孤单，并可能由他人的应对方式中找到新的调适路
径。

（三）升华期
活动 5：突破压力困境（20min）
引导依次作画：
第 1 幅：冥想放松后，你此时此刻的感受。通过自由表达，

展现内心的状态、情绪或任何能够反映当下心境的元素。
第 2 幅：最近让你感到压力很大的一个事件。可以通过符号、

颜色或形象等方式，直观地呈现。
第 3 幅：你有什么策略、方法或资源可以应对这个压力事件？

可以是具体的行动步骤，或是心理上的调整与支持。
第 4 幅：如果用这些策略、方法或资源处理好压力事件，你

会是什么感受？
作画完成后讨论部分引导学生在小组内分享自己每幅画的创

作思路及背后的情感，并聆听他人的表现和应对策略；鼓励学生
深入思考如何通过画作表达复杂的情感，并注意画中的细节是否
能够准确反映出个人的真实体验；注意他人可能提出的新观点或
应对策略，看看是否能从中获得启发，帮助自己在面对压力时找
到新的思路。

活动 6：绘制幸福成长树 (20min)
操作：请学生在白纸上画出一棵树，包括土壤、树干、树枝、

树冠，画的时候与自身联系起来，在土壤部分可以列出身体健康
的部分、个性积极的部分及良好的兴趣与爱好，思考这些是如何
滋养和支撑你成长的；画出那些支持、关心和爱你的人，以及你
生活中的其他美好事物（如朋友、家人、经历等），这些构成了
你的坚实基础；树枝的分叉代表着你的职业发展路径。思考你目
前所处的职业阶段，或你未来希望达到的职业目标，以及你为实
现这些目标所做的努力；树冠上的叶子和果实象征你已经取得的
成绩，或者你为他人和社会做出的贡献。这些体现了你的成就和
价值。

在讨论部分，引导学生思考自己在树的哪些部分投入了更多
的精力和关注，探讨在职业发展路径上的树枝是否有明确的方向，
是否需要进一步拓展或调整。同时，看到树冠中的成就和贡献，
思考是否有新的目标可以在未来实现。请学生关注他人对自己成
长和成绩的看法，思考是否能从中获得新的启发或发现，帮助他
们在职业道路上找到新的思考角度或动力。

四、绘画疗愈融入就业心理课程团体辅导的效果与启发
将绘画疗愈融入就业心理课程中的团体辅导，能够通过富有

创意和直观的方式帮助学生缓解压力、提升自我意识，并促进其
在就业过程中应对挑战的能力。以下是各阶段活动的效果与启发：

（一）破冰期活动：默契添笔画与小黑点疗愈画
在破冰期，通过默契添笔画与小黑点疗愈画活动，学生们进

入了一个无须言语的艺术交流空间，尽情释放了自我表达的能量。
这些活动能够有效软化学生的防御机制，为后续深入的自我探索
和团体互动奠定基础。

尤其是“小黑点疗愈画”，通过让学生在已存在的“小黑点”
上创作，在同学们的自画像中，小黑点成了可爱的鼻子、炯炯有
神的眼睛、衣服的扣子、裙子的漂亮点缀……这些看似缺点的部分，
在转换角度后有可能成为独特的亮点，启发学生在求职中勇敢展
示自我，承认并接受自己的不足，而不是一味地追求完美。联想
转换后 95% 的同学提到了学习、求职中的场景，如“考研失败”“临
床操作失误”“面试失败”等场景时，都表示接纳并积极应对，
活动有助于让学生直面挫折与困难，并看到其背后的积极意义。

在“默契添笔画”中，98.3% 的学生感受到了团队协作的力量，
75% 的学生感受到个人选择对整体局面的影响，有 73% 的学生提
到，自己觉得不满意的或不知所措的一笔在其他同学的参与后，

成了作品点睛之处。这一体验启示学生在就业过程中，如何在压
力下作出判断和应对，尤其是面对不确定性和无法控制的情境时，
如何调整自己以适应团队或环境的变化。

（二）深化期活动：自我意识九宫格与压力圈图
自我意识九宫格让学生从多个维度探索自我，帮助他们更全

面地理解自己的兴趣、优点、弱点以及职业目标。66% 的学生表示，
通过画的形式更能促进自己的探索，特别是能用动物或植物这样
的象征格表达；92.4% 的学生表示在与同伴分享后，看到同伴跟
自己也有类似的情况时，获得了自信，尤其是在看到他人对自己
评价时，有些学生发现自己在就业中可能忽视的优势，进而提高
了自我认知的深度，帮助他们调整求职策略。

“压力圈图”活动通过图像化的方式让学生看到自己生活中
的压力，能够明确哪些因素对自己产生重大影响，哪些压力能够
通过调整来减少。89.6% 的学生感叹听到同学们也有类似的压力
和困扰时，自己感到轻松了很多，也学会了接纳和积极应对。

（三）升华期活动：突破压力困境与幸福成长树
“突破压力困境”帮助学生系统性地反思自己面对压力时的

感受、原因、应对策略和处理结果，最终帮助学生找到应对压力
的有效途径。通过集体讨论，91% 的学生表示获得了来自他人经
验的启发，帮助他们找到更多的应对压力的策略。86.3% 的学生
表示，通过图像化和情感化的方式，能更加主动地识别并管理自
己的压力，提高了在面对就业挑战时的心理弹性。

“幸福成长树”不仅是对学生个人成长的总结，更是对学生
职业发展的激励。通过将自己的职业历程与成长树的各个部分进
行对照，学生能够更清晰地看到自己的优点和进步，帮助学生在
探索和交流中看到自己积极品质、成长过程中重要的情感连接以
及自己的积极成就与希望。实践表明，学生在画与表达的过程中
谈到了独特性、天生我材必有用、社会支持、情感连接、感恩等
元素，92.3% 的同学表示，活动增强了他们的行动力和自觉性，
进而增强他们对未来职业生涯的期待和信心。

五、总结
绘画疗愈活动不仅仅是艺术创作的表达，它通过艺术形式帮

助学生在就业心理课程中释放压力、增强自我认知、学会情感调
节以及提升应对挑战的能力。实践表明，每一阶段的活动都为学
生提供了深刻的自我探索与职业认同的契机，让他们能够在职业
道路上更加从容地面对压力和挑战，并激发了他们的创造力与问
题解决能力。希望通过本研究，为医学生心理健康教育提供新的
思路和方法，助力其全面发展，同时为实现“健康中国”战略目
标做出贡献。
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