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“画”说我心，从“心”沟通 

——绘画心理技术在亲子沟通中的具体应用 
王彬彬 

（广州市纺织服装职业学校） 

【摘  要】绘画心理技术非常适用于家庭教育，作为一种亲子沟通的新方法，有三大优势：更有效、更简单、更有趣。

本文围绕三个主题阐述绘画心理技术在亲子沟通中的具体应用，分别是：画说情绪、画说家人和亲子共同画。 

【关键词】绘画心理技术；亲子沟通；画说情绪；画说家人；亲子共同画 

 

一、引言 

习近平总书记强调：“家庭是社会的基本细胞，是人生

的第一所学校。不论时代发生多大变化，不论生活格局发生

多大变化，我们都要重视家庭建设，注重家庭、注重家教、

注重家风。”为了发扬中华民族重视家庭教育的优良传统，

引导全社会注重家庭、家教和家风，增进家庭幸福与社会和

谐，培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人，

我们国家制定《中华人民共和国家庭教育促进法》，自 2022

年 1 月 1日起，已正式施行。 

作为学校的一名心理老师，工作中能经常倾听到学生的

心声和苦恼，也能理解家长的处境和困扰，对一个家庭了解

得越深入，越能发现家庭中良好的互动和沟通的重要性。家

庭成员之间良好的互动与沟通是建设亲子关系的基础，也是

友好家庭氛围的体现。孩子进入青春期，很多家长感到与孩

子的沟通越来越难，面对孩子关上的房门，不知如何能更好

地打开孩子的心门。其实亲子沟通有很多种方式，如果发现

言语沟通不顺利，也可以试试其他方法。接下来我结合自身

专业学习和实践经验，向家长们介绍一种亲子沟通的新方

法：“画”说我心，从“心”沟通。希望家长们能通过绘画

的方式和途径，更深入了解孩子的真实状态，让自己和孩子

的沟通与交流变得更简单、更有趣、更有效，从而促进亲子

关系的和谐发展。 

绘画心理技术作为一门科学的专业的技术，主要包括两

大领域的应用。第一个领域是绘画分析，作为一种心理测验

的工具，就像调查问卷一样，通过一幅绘画作品，我们可以

了解作画者的人格特征和心理状态。第二个领域是绘画治

疗，作为一种艺术治疗的方法，通过绘画活动，咨询师可以

帮助来访者进行深度的自我探索、发现问题的原因，寻找解

决问题的资源。绘画心理技术非常适用于家庭教育，作为一

种亲子沟通的新方法，有三大优势：更有效、更简单、更有

趣。接下来我选择三个主题来展示绘画心理技术在亲子沟通

中的具体应用，分别是：画说情绪、画说家人和亲子共同画。 

二、画说情绪 

良好的沟通是亲子关系良好的基础，那么良好沟通的基

础是什么？是良好的情绪。我们可以回忆和梳理一下自己与

孩子沟通的日常，会发现沟通过程中的喜怒哀乐与双方自身

的情绪状态息息相关。如果我们和孩子的负面情绪都无处安

放，那么沟通必然不会顺利有效，所以在和孩子沟通时，作

为家长要做好的一个重要准备工作就是疏解和安放自己的

负面情绪，然后觉察孩子的情绪状态，帮助孩子安放情绪。

例如当孩子感到害怕或恐惧向你求助时，你会怎么应对？效

果如何？我们发现年龄阶段不同，孩子们害怕和恐惧的对象

也是不一样的。幼儿时期，孩子一般害怕具体的事物，比如

某种动物，蛇、老鼠、蜘蛛等等，还有的时候是孩子不小心

看到图片或是视频里面有恐怖的场景，会害怕，比如怪兽、

恶魔的形象。随着年龄增长，孩子害怕的对象比较抽象，他

们开始害怕黑暗，晚上睡觉不敢关灯，怕黑，怕孤单，有一

次我和一个 12 岁的男孩子交流，他告诉我：老师，我的烦

恼就是害怕孤单。孩子面临害怕或恐惧的情绪时很难过，自

身还没有能力去缓解这种情绪，会找家长寻求帮助，这时候

我们面对孩子的求助觉得好像也没什么道理可讲，该安慰也

安慰了，该陪伴也陪伴了，但是感觉孩子还是没走出这个恐

惧情绪，仍然会受影响，比如早上起来会告诉你夜里又做噩

梦了。该做的都做了，那还能怎么办呢？今天我们可以学习

一种新的方法，就是用绘画打败恐惧情绪。以恐惧情绪为例

说明“画说情绪”的具体操作步骤，在这个主题中我和大家

分享三幅主题画。 

1.第一幅主题画：让孩子画出心中的恐惧 

这幅主题画一共包含三个步骤： 

（1）让孩子画出来恐惧的对象。大家可以猜一猜，你

的孩子害怕什么？他会画出来怎样一幅画？我为什么要这

样问大家呢？因为有时候我们真的会发现孩子画出的画面

让人感到震惊和意外。我在一次家庭团体沙龙中，邀请孩子

们画心中的恐惧，其中有一个小女孩，她 8岁，她竟然画的

是她的妈妈，其实这个小女孩和她的妈妈关系很好，她妈妈

看上去也对她温柔和善，但是这个小女孩就说她最害怕妈
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妈，所以她就画下来。她妈妈看到这幅画感到很意外，也有

点难过，借助这幅画跟孩子交流了很多，也了解了很多平时

孩子内心真实和压抑的一些感受。 

（2）对着画好的图，将自己的恐惧说出来，表演出来，

尽情发泄； 

（3）将画用力撕碎，破坏打败恐惧的对象，并且扔掉。 

我们简单总结一下就是：画出来、说出来（如果是孩子

的话就是演出来）、最后打败它。不过我们要灵活运用，在

这幅画里强调几个注意事项，第一个就是将恐惧具象化，比

如黑暗和孤单，可以引导孩子具象化这个感受，然后在纸上

形象化地呈现出来。第二个就是鼓励孩子充分地借画说话，

丰富地表演出来，尽情宣泄内心的害怕情绪；第三个是结合

恐惧的对象灵活使用打败的方式。画出妈妈的那个小女孩，

这幅画就不适合撕碎，可以让她在画面上做些调整，比如增

加一些东西，或是在画面上让妈妈做出哪些改变，自己会感

到没那么害怕，都可以灵活去使用。 

除了恐惧情绪，孩子当然也会体验到焦虑、愤怒、悲伤、

沮丧等多种情绪，我们都可以按照这三个步骤，让孩子将内

心的情绪具象化，绘画过程本身就有宣泄情绪、释放压抑的

作用，通过孩子的画作我们能直观了解引发孩子情绪的人或

事，借画说话能增进与孩子的交流，从而帮助孩子疏解情绪。 

孩子有情绪，家长自然也是有的，家长也可以画出自己

的情绪。 

2.第二幅主题画：让家长画出心头的压力 

仍然是三个步骤： 

（1）将自己内心压力的来源画下来，将其具象化； 

（2）对着画好的图，将自己所有的压力与不满说出来，

尽情发泄； 

（3）将画用力撕碎并且扔掉。 

如此简单三步，即可快速有效地释放压力。所以当我们

有压力时，要记得使用这个方法释放压力，避免因自己负面

情绪触发和孩子之间的冲突。如果我们和孩子共同面对压

力，不妨和孩子一起使用这个方法释放压力。 

3.第三幅主题画：情绪变变变 

当孩子感到烦躁生气的时候，可以让孩子画出烦躁的感

觉，比如可以画一团火，然后将画出的形象变一变。怎么变

呢？ 

比如：可以将火变成一条狐狸尾巴，“狐狸尾巴扫一扫，

烦恼不见了，一起把不开心变变变。”通过画面内容的流动

与改变，促发孩子情绪状态的积极变化。 

以上三幅画属于亲子沟通的第一类主题画。接下来第二

类主题画是画说家人，这个主题里也和大家分享三幅画。 

三、画说家人 

1. 第一幅主题画：画出家人的样子。 

这幅画包含两个层面： 

（1）我最不喜欢的家人样子：画出之后，对照着各自

的画，具体说说为什么这么画。 

（2）我最喜欢的家人样子：画出之后，对照着各自的

画，具体说说为什么这么画。 

我们可以将一张 A4 纸对折，分成两半，一半画我最不

喜欢的家人样子，一半画我最喜欢的家人样子，这幅画家长

和孩子可以互动完成，孩子画爸爸或妈妈，家长画孩子。画

完之后各自肯定有很多话想说，那就可以和孩子一起借画说

话，畅所欲言，流露心声，看看透过这幅画我们和孩子之间

会有哪些新发现新感受。 

2.第二幅主题画：家庭动态图 

这幅画的指导语：在横放的 A4 纸上画出你的家庭动态

图，要求包括家庭成员及每个人的活动状态。 

在学校心理辅导中我会经常让学生画一幅家庭动态图，

结合学生对画面的介绍和解释更深入了解学生对自己家庭

的理解、在家庭中的感受、对家人的态度、家庭结构和氛围

以及家庭成员之间的互动模式，并由此理解学生的内在心理

状态，帮助学生探索应对当前困扰和问题的途径和资源。家

长也可以尝试画一幅家庭动态图，看看我们作为家长是如何

呈现自己的家，我们的画和孩子的画会有哪些相同和不同，

现在各位家长可以暂停阅读，进入一个绘画时刻，大家可以

快速做好纸和笔的准备，没有 A4 纸也没有关系，只要是差

不多大小的纸就可以，没有画笔也没关系，普通铅笔和签字

笔都可以。准备好之后，给自己 10 分钟的时间，完成这幅

家庭动态图。 

这幅画蕴含非常多的信息，只要你画出来，你心中就已

经产生很多感受和体会了。这幅画也重在分享和交流。这幅

画有 4个解读要点： 

a.相对大小：画面中较大的人物是作画者最看重的，也

有可能该人物在作画者心中的形象比较高大，在家庭中更占

主导，更表现出力量和自信。相反画得小，体现该人物在作

画者心中的份量不够，有一定程度的忽视。 

b.相对位置：更多的指与作画者本人的位置，画面中人

物的相对位置，反映出家庭成员之间的相互关系，具体来说，

相对距离远，关系没那么亲近；相对距离近，关系更亲近。 

c.人物的相对描绘：最仔细描绘的人物，在画者心目中

比较重要，不一定是亲近的和喜欢的人，有可能是最在意的，

最害怕的。如果在家庭成员中涂黑，可能有恐惧和焦虑的情

绪。 

d.人物的相对活动：重点探讨画面中家庭成员是做同样

的活动还是各自做自己的活动，由此可以了解到家庭互动的

状态。一家人在一起共同完成一项活动，积极投入，场面温

馨有爱，显然能感受到这个家庭的氛围是合作的、融洽的。
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如果一家人各干各的，家庭成员分别处于独立状态，彼此间

的沟通和交流不是很多，那可能这幅画是一个及时的提醒，

我们需要反思一下现实中的家庭状态是否和画面一致，一家

人是否要努力做些调整，多一些在一起的时刻，增进互动，

培养感情。 

绘画是作画者潜意识的投射，这幅画能将孩子潜意识中

对家庭的态度和感受呈现出来，让家庭的改善变得更容易更

高效。 

3.第三幅主题画：动物家庭图 

这幅画的指导语：请用动物代表你和你的家庭成员，画

出动物家庭图。 

这幅画也很有意思，我女儿有一次画了这幅主题画，她

画了三条鱼代表我们一家人，爸爸是最大的那条鱼，最小的

那条是她自己，三条鱼一起在水中游泳，非常有童趣。通过

把家庭成员变成动物，可以看出孩子内心是如何看待家庭成

员的个性特点和相互关系，可以观察一下画面中有几种动

物，是否属于同一类，他们的相对大小，相对位置，家庭成

员之间的对应关系，画面中呈现的这些信息都能反映出一个

家庭和谐融洽的程度。 

以上三幅画属于亲子沟通的第二类主题画“画说家人”，

接下来是第三类主题画：亲子共同画。所谓共同画就是孩子

和家长要一起参与，共同完成一幅画。 

四、亲子共同画 

1.第一幅亲子共同画：家庭接龙画 

接龙画非常有趣，完成的整个过程也很有意义很有价

值。接龙画具体怎么完成呢，我们看一下指导语。 

这幅画的指导语：一家人一起来完成每个人的一幅画。

首先每人想象自己想要完成的一幅画面，选一支喜欢的彩

笔，自己先作画 1分钟，然后按照顺序，让画纸依次传递，

每人 15 秒接龙作画，连续进行 3-4 轮。作画过程不能用言

语交流，只能通过画笔交流。画完后请每个人对自己所得到

的画作出说明，发表个人感想，总结和反思作画过程。这幅

画重在分享和感悟，仔细觉察作画的过程中发生了什么？接

龙之后得到的画质量如何？画面结构是否完整？内容是否

富有逻辑？接龙画能充分反映出家庭成员的默契程度和相

处模式。比如在接龙的过程中，你是否能在原有画的基础上，

做出合理的添加，而不是不管不顾，只画自己想画的，忽视

画面中已有的内容。这些行为透露出作画者在与家人相处时

是否能足够照顾和理解他人的需要和感受，是否能帮助家人

实现愿望。 

大家看到的这幅画是我带着一家人共同完成的一幅接

龙画，画完后，我女儿为这幅画命名《阳光下的小兔兔》。

整幅画的完成度还算不错，结构完整、逻辑合理，作画过程

中我女儿很兴奋，感觉这样的方式很新奇有趣，一家人不说

话，只画画，每个人都画一部分，最终形成一幅完整的画，

每个人为自己的画命名，拍照记录。仪式感满满，成就感满

满。经常带孩子体验这样的绘画活动，家庭成员之间的默契

程度、合作意识会日趋增强。 

 

2.第二幅亲子共同画：家庭愿景图 

这幅画的指导语：家是父母和孩子共同经营的乐园，你

理想的家是什么样的呢？请爸爸妈妈和孩子共同画一幅“家

庭愿景图”。这幅画能直观地呈现每个家庭成员对家的期待，

展望家庭的愿景，同时作画过程也能提升家庭凝聚力和行动

力。 

一家人可以将家庭愿景图作为共同的目标，借助这幅画

一起探讨为了目标的实现每位家庭成员应当做出的改变是

什么？努力的方向是什么？接下来需要为这个家做些什

么？能为这个家做些什么？每个人都用微小的行动推动和

促进家庭愿景的实现。 

这 2幅亲子共同画大家可以在适当的时候，和孩子一起

完成，一家人在愉快有趣的氛围中自然而然地促进亲子关系

的建设。 

五、结语 

在陪伴孩子成长的历程中，当你面对幼小的孩子发觉自

己有些词穷，不知如何用语言和孩子表达交流的时候；当你

感到自己在家里不想唠叨、但又不得不唠叨，而全家人都不

爱听你唠叨的时候；当你发觉孩子到了青春期很叛逆，根本

不爱搭理你，一句话都说不上，总是把你冷冷地关在门外的

时候，请你不要灰心、不要绝望，不要忘记我们还有简单、

有趣和有效的绘画心理技术，它可以超越语言，用一幅画胜

过千言万语的魔力疗愈你和你的家庭，帮助你走出困境。 
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