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摘  要 

OH卡牌作为一种源自德国的潜意识投射工具，在国内心理健康领域的应用日益广泛，涵盖大学生心理健

康教育、医疗康复及员工压力干预等多个场景。本文旨在系统梳理其起源、本土化理论与实践探索，介

绍在教育、企事业及医疗等领域的应用现状与发展趋势，总结其降低心理防御、促进情感表达、增强自

我觉察等积极作用。研究发现，OH卡牌在实际应用中展现出良好效果，探索逐步深入，并向跨学科融合

及与人工智能结合等方向发展。然而，当前仍存在OH卡牌本土化不足，以及其信效度与标准化较低、专

业培训体系不健全、尊重与保护持卡人隐私未完全保证等问题，未来需进一步推动OH卡牌本土化创新发

展、推动行业标准化与伦理规范建设。 
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Abstract 
OH cards, a subconscious projection tool originated from Germany, have been increasingly applied 
in the field of mental health in China, covering various scenarios such as mental health education 
for college students, medical rehabilitation, and employee stress intervention. This article aims to 
systematically review its origin, domestic theoretical and practical exploration, introduce the cur-
rent application status and development trends in education, enterprises, and medical fields, and 
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summarize its positive effects such as reducing psychological defense, promoting emotional expres-
sion, and enhancing self-awareness. Research findings show that OH cards have demonstrated good 
results in practical applications, with exploration gradually deepening and moving towards inter-
disciplinary integration and combination with artificial intelligence. However, there are still issues 
such as insufficient localization of OH cards, low reliability and validity, and incomplete profes-
sional training systems, as well as incomplete protection of cardholders’ privacy. In the future, ef-
forts should be made to further promote the localized innovative development of OH cards, and to 
establish industry standards and ethical norms. 
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1. 引言 

当下，我国科技与经济快速发展、民众心理健康意识不断提升，人们越来越需要高效、易行且有用

的心理咨询与干预工具。OH 卡牌作为一种融合了艺术与心理学的投射性工具，富有趣味性，能以非语言

的方式进行表达，且对潜意识有探索功能，自引入我国后就迅速被心理健康领域的专业人士所关注，并

且逐渐开始应用。近年来，围绕 OH 卡牌的实践与成果不断涌现，覆盖面极其广泛，但研究较为分散，

缺乏系统性的梳理与深层次思考。因此，本文通过对现有文献进行全面综述，厘清 OH 卡牌在国内的引

介脉络与应用情况，总结其在不同领域的实践成效与作用机制，分析当前的研究热点、趋势及存在的挑

战，希望能为后续的理论深化、规范化培训和更广泛的循证应用提供参考依据。 

2. OH 卡牌的起源与本土化进程 

2.1. OH 卡牌的概念与原理 

随着不断发展，OH 卡牌逐渐实现了从游戏到心理专业工具的演变。它由德国心理学家 Moritz Eget-
meyer 和墨西哥裔艺术家 Ely Raman 于 1982 年共同研创[1]。整套卡牌共两组，由 176 张纸牌组成：一组

为图画卡，共 88 张，包含了生活中各个层面的水彩画图案；另一组为文字卡，共 88 张，包含各种描述

感受和角色的词语[2]，这两组卡可以单独使用也可以组合使用，组合后能形成 7744 种不同的可能性和更

多的诠释[3]。从原理基础来看，OH 卡牌可以理解为一种自由联想卡或潜意识投射卡系统，它利用了心

理投射原理，主要融合了经典精神分析的自由联想，以及荣格的意象原型及集体潜意识[4] [5]，通过非结

构化的刺激，将当事人潜意识中的信息投射到卡牌上[2]。 

2.2. OH 卡牌理论与实践的结合 

表达性艺术治疗把心理动力学、人本主义心理学以及艺术治疗理论融合起来，通过绘画、音乐、戏

剧等多种艺术媒介来激发个体的非言语表达潜能，它的主要价值在于冲破传统语言表达的限制，凭借艺

术赏析和创作过程做到情感外化和认知重塑。OH 卡牌作为表达性艺术治疗中的重要工具[6]，它的心理

学原理来源于弗洛伊德的冰山理论、埃利斯的情绪 ABC 理论和格兰特的投射和移情理论，使用者通过引

导来访者抽取卡牌、自由联想，去照见潜意识，挖掘自己内心的真实想法，从而投射出其真实的心理动
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机[7]。在实践中，对于 OH 卡牌“投射”等核心概念我们也应保持批判性的思考，卡牌的组合与解读确

实能够投射出我们的潜意识，但一些情况下并不完全都是。比如卡面的内容较为恐怖、血腥时，人们往

往下意识会感到恐惧而联想到相同的事物，并不能准确地反映出我们的内心；并且，在使用过程中，来

访者有可能出于自我防护或是为了符合社会期待而对自己的第一反应加以修饰，使得结果可信度大大降

低，不能准确投射出人们的潜意识，使用过程需要加以考虑。 

2.3. 本土化中的发展与局限性 

2006 年，OH 卡牌被正式翻译成中文，并在我国逐渐传播。它最初作为心理游戏流传，后逐渐进入

专业视野，相关书籍的出版也为情境使用提供了操作指南[2]。OH 卡牌相比沙盘等团体心理辅导工具，

具有价格便宜、使用灵活、携带方便等优势，也因此获得了“可移动的沙盘游戏”这一美誉[8] [9]，并且

对心理咨询师的专业水平及技术的要求较沙盘低一些，辅导人员对其更容易上手[10]。目前，它在医学、

企业等各领域均有着应用，还融入了学校教育，围绕中国教育特点来设计主题课程和活动。但是，普及

初期也存在“泛娱乐化”倾向，部分应用未能严格遵循专业伦理规范。 
作为西方起源的心理工具，OH 卡牌在我国发展的过程中，最重要的是在保留卡牌应用原理上进行本

土化的创新，使之逐渐形成适合中国背景的发展路径。但是国内 OH 卡的使用并没有统一的标准，而作

为 OH 卡最基本的使用技术——提问技术，同样也没有系统的模式可以借鉴，国内有关 OH 卡提问技法

的书籍和教材十分少见[11]。而东西方存在的文化差异往往会影响卡牌的使用效果，如西方更强调自我，

而中国则强调集体主义等，因此咨询师的询问方式可以从更契合中国本土人民的角度出发，与中国家族、

孝道、缘分等本土符号结合。 

3. OH 卡牌应用场景的多样化 

3.1. 教育心理辅导与认识自我 

OH 卡牌的应用贯穿小学到大学的各个学段，形式多样且效果显著。小学阶段使用 OH 卡牌，更多是

侧重趣味性，做基础心理疏导。研究者会借助 OH 卡牌帮助有学习困难或行为问题的学生探索内心世界，

他们通过“共创大剧本”的游戏形式，引导学困生在解读卡牌时不自觉地卸下心理防御，将对学习的焦

虑、拖延等真实感受表达出来，帮助教师找到问题的根源[12]。对于经历家庭创伤的学生，OH 卡牌可作

为一种有效的干预媒介，促进其心理状态的表达与探索。如一名因亲人离世及被母亲抛弃而表现出自我

封闭倾向的个体，在使用 OH 卡牌的过程中，抽到了一张描绘母亲怀抱婴儿的图像，该来访者随即出现

强烈的情感反应，并自发表达了对于母亲既依赖又怨恨的矛盾情感，这一关键事件成为后续治疗工作的

重要转折点。初中阶段，OH 卡牌更多应用在团体辅导中，如进行课堂导入，老师可以根据授课主题，挑

选相关的卡牌进行组合并展示，快速创设情境，引发学生的思考和讨论[13]。另一方面，在“学会宽容”

“直面亲子冲突”等主题的团辅中，学生通过选卡——读卡——分享的方式，能清晰地看到自己当下的

状态和内心真实的感受[4] [13]；高中阶段，OH 卡牌更侧重帮助学生应对发展性危机和学业压力，引导学

生合理认知考试，并利用考试的反馈情况不断积极调整学习行为和状态，促使其基于对反馈的复盘不断

精进，成为更好的自己。如面对高一新生的适应不良，学生感到自己像一只“慢吞吞的乌龟”，咨询师通

过使用 OH 卡牌引导其将抽象的失落感具象化，并通过重新解读卡牌故事，帮助学生看到自己已有的进

步和资源，调整负性认知[14]。在高等教育阶段，OH 卡牌促进大学生自我探索，学会发现自己，缓解其

的压力情绪，锻炼创造力和想象力，并且认识自己的非理性信念，增进团队意识，加强人际沟通，对大

学生的自我成长、情绪情感、学业就业、人际关系等方面，均有积极影响[15]，体现了在个体咨询中，OH
卡牌具有降低防御、促进情感表达、增强自我觉察等独特优势[16]；在大学生团体心理辅导中，团体成员
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能通过“英雄之旅”“故事接龙”“破冰之旅”等牌阵或活动，在安全氛围中分享感受，互相反馈，从而

增进互相交流与了解，促进团队效能提升[3] [15]。同时，卡牌还被创新性地融入《大学生心理健康教育》

必修课和《OH 卡心灵驿站》等选修课教学中，使课堂形式更丰富更新颖，课堂氛围更活跃，课堂效果也

更好[3]。 

3.2. 企业减压与员工心理支持 

在企业方面，尤其是员工帮助计划(EAP)及特定行业职工心理支持领域，OH 卡牌的应用价值十分明

显。铁路系统作为典型高压力行业，职工不仅面临着工作负荷，还有家庭关系、人际关系、工作技巧、职

业倦怠等多重压力源。有实证研究通过模拟“职工面临跨领域工作调动”的压力场景来引导职工选取代

表知识、技能和才干的卡牌，联想挑战与压力，最终制定具体的抗压行动策略，将抽象的压力认知转化

为可操作的行动计划[1]。此外，在军队医院如护士长等群体的减压团辅中，OH 卡牌通过营造适合倾诉

和互动的安全氛围，帮助成员们释放压力、疏解情绪，让大家在过程中感受到同伴的温暖和支持。 

3.3. 心理护理与疾病康复 

在医疗与康复领域，OH 卡牌的应用不再局限于传统心理咨询，而是延伸到了临床心理护理和精神疾

病康复领域。作为一种投射工具，它能使患者潜意识中被压抑的欲望、想法等得到自由表达。综合性医

院中，冠心病介入术患者通过图卡进行想象与联想以浮现潜意识的内容，字卡则可以触发患者的内在需

要和情绪反应，进而帮助其宣泄与释放被压抑在潜意识中的负面情绪[17]。在精神专科医院，精神疾病患

者因长期的病程、封闭式的管理以及相对单调束缚的住院生活而易患“住院综合征”，OH 卡牌作为艺术

治疗工具，可通过游戏或团体辅导的形式使用，帮助其适度释放不稳定情绪，在与他人分享交流中缓解

情绪冲突，促进自我觉察和接纳，从而稳定情绪、锻炼表达能力、增强人际互动和自信[2]。除此之外，

对于精神疾病患者家属，OH 卡牌也能通过咨询或团体辅导，帮助其觉察自身情绪和困惑，释放积压在内

心深处的情绪、情感，从而在觉察中认识自我、接纳自我，重新树立面对生活的信心[2]；对于抑郁症患

者，在接受常规治疗加 OH 卡牌治疗 8 周后，抑郁症患者能更好地自我接纳、自我和谐，增强幸福感，

从而改善其生活质量和心理状况，更好地促进疾病的康复。 

4. 发展过程与前沿动态 

4.1. 从浅层应用到深层探索 

近年来，OH 卡牌的研究主题经历了从“描述性应用”到深层的“机制性探索”与“效果验证”的发

展，正逐步深化。随着研究的不断推进，当前呈现三个主要发展趋势：第一，效果验证研究显著增多，研

究者开始采用更严格的实验设计，研究大多设立了对照组，使用了压力知觉量表、心理弹性量表、职业

认同问卷等进行前后测比较，为实验结果提供了更有说服力的实证数据。研究内容有高职院校军士生压

力[18]，也有实习护生心理弹性的干预研究[19]；第二，研究逐步精细化，例如聚焦于社交焦虑、舞台紧

张、手机依赖等特定心理问题。研究人员将 OH 卡牌技术用于缓解演唱表演专业学生的舞台紧张心理，

通过个案研究挖掘其深层根源，并验证了结合声乐教学调整后的干预效果[20] [21]。OH 卡牌还可以帮助

有手机依赖困扰的高中生自主设定议题，通过字卡选择和解读，澄清其与学习、家庭关系等多方面的纠

结，从而找到突破点[22]；第三，应用模式越来越具有创新性与灵活性。当前的热点之一是将 OH 卡牌与

其他理论模型结合，如与焦点解决短期治疗(SFBT)的综合运用[23]，同时，还可以将 OH 卡牌与认知行为

疗法(CBT)中的情绪 ABC 理论结合，调整自我认知，解决情绪困扰[3]。OH 卡牌也可与叙事治疗结合，

帮助学生外化问题、重构故事[24]；还能结合巴林特小组，促进医务人员自我觉察能力的提升[25]。 
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4.2. 跨学科研究趋势 

OH 卡牌凭借其“桥梁”工具的属性，跨学科研究趋势日益显著。在医学和护理学方面，OH 卡牌能

应用于冠心病、精神科等多个医疗场景，使身心整合治疗体系更加广泛。在社区护士“天使心理护航”

培训项目中，OH 卡牌提升了护士的抗逆力、社会支持和应对方式[25]。在教育学、特殊教育等方面，有

研究人员把 OH 卡牌应用于特殊教育学校的心理健康班会课，通过结合绘画治疗法、叙事治疗法、积极

心理治疗法设计活动，为学生提供了综合而深入的心理健康发展平台，从而激发学生内在的积极潜力、

积极情感，增强了学生的自我认知[26]。在声乐教学中，人们把 OH 卡牌创新性地用于探究学生舞台紧张

的深层心理根源，将艺术技能训练与心理疏导相结合，通过卡牌投射发现问题，同时配合改进教学模式，

实现了艺术教育与心理教育的协同增效[20]。 

4.3. 新兴技术结合 

随着科技的不断发展，网络团体 OH 卡牌活动开始兴起，OH 卡牌逐渐与人工智能等前沿技术创新相

结合。有研究指出，网络团体 OH 卡活动融合了网络心理辅导和 OH 卡的优势，网络团体的开放性、空

间自由行的特点更有利于 OH 卡牌发挥作用[24]。与此同时，随着心理健康教育向智能化迈进，OH 卡牌

逐渐数字化，基于 AI 的 OH 卡牌解读辅助系统也不断涌现，还出现了如 OH 卡在线等线上小程序，能够

便捷、快速地帮助人们进行 OH 卡牌的线上测评，突破了传统卡牌在时间和空间上的限制，带来了极大

的便利性。 

5. 潜在风险与挑战 

5.1. 信效度与专业性不足 

在应用上，OH 卡牌作为一种自由联想卡或潜意识投射卡系统，其信效度存在长期的争议。同样的一

张卡牌，在不同时间、不同情绪状态的人面前以及不同的引导语下产生的结果往往并不相同，并且，来

访者可能会修饰自己的第一想法而导致结果的准确性与稳定性均无法完全保证。同时，在使用的专业性

上也有着不足。OH 卡牌专业培训与资质认证体系尚不健全，是其规范化发展的瓶颈。国内目前关于 OH
卡牌的培训市场较为混乱，存在培训时长、内容深浅、导师资质参差不齐的情况。许多学校心理教师、

企业 EAP 执行者或爱好者可能只是通过短期工作坊或阅读书籍便开始使用，缺乏系统的督导和伦理教育

[5]，不论是专业的心理工作者，或是普通人，都可以使用 OH 卡牌，应用广泛的同时也直接影响了应用

的专业性和安全性。对于参考材料中虽然提到有“OH 卡初级分析师认证资格”[3]，但该认证的权威性、

认可度和培训标准在业界并未达成共识。缺乏统一的资质认证，导致服务质量难以保证，也可能对来访

者造成次生伤害。因此，OH 卡牌想要成为更为成熟的心理应用工具，使用者必须具备良好的心理学专业

基础、咨询伦理意识和敏锐的观察力。 

5.2. 核心伦理挑战 

OH 卡牌本身是中立的客观的，它有着开放的、自由的精神。在不同的条件下，其所展现出的结果都

很有可能不同，它并没有固定牌意，没有对错之分[3]。但是在使用过程中，极易引发伦理问题。咨询师

应对持卡人是无条件的尊重和接纳。注意尊重选择，持卡人拥有选择卡牌的解释权和不解释权，也就是

说如果他遇到自己不想说或不想解释的卡牌，他也可以选择不说，或者少说；注意尊重时间，尊重持卡

人表达诉说的时间，无条件地接纳和倾听，不被他人打断[3]，要更多地担任陪伴者的角色，相信来访者

能够解读 OH 卡，以来访者的答案为答案，相信来访者可以找到自己的力量[27]，而实践中常常出现咨询

师主导的情况，来访者的解释与沉默容易被忽视。并且，OH 卡牌作为投射人们潜意识的心理工具，使用
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要坚持保密原则，尤其是在团体中，成员隐私极易被泄露，易出现随意评价，私下讨论等情况，团队成

员要彼此尊重彼此的隐私，禁止过度解读、贴标签等等，共同营造支持、接纳、信任、安全的团体氛围，

良好的环境有利于案主表达最真实的自己，得到更好的支持和疗愈。 

5.3. 应用中的禁忌人群 

在应用过程中，OH 卡牌并非适用于所有人群。在面对不同人群时，使用者需谨慎对待其特殊性。如

面对有着严重精神疾病的人群时，应慎重使用卡牌，以免适得其反引发其病情波动；以及过于敏感、情

绪易波动的人群也不适合使用 OH 卡牌，OH 卡牌的内容可能会使其过度认同卡牌内容，从而导致过度担

忧、联想造成极度不安；同时，部分卡牌带有血腥、恐怖等元素，在未成年人群中应谨慎使用。 

6. 讨论 

通过对文献的梳理可以发现，OH 卡牌在国内心理健康领域的应用正从引介尝试，到挖掘理论深度、

探索实践广度。它的核心价值是通过非言语的投射和隐喻来降低人们的心理防御，为难以言表的情感提

供安全的外化通道，从而促进辅导关系的建立、促进情感表达、增强自我觉察和问题探索[16]。目前多数

的实证研究都支持 OH 卡牌在缓解焦虑抑郁、减轻压力、改善自我接纳、增强心理弹性和职业认同感等

方面具有积极作用[19] [28]。 
然而，当前 OH 卡牌依然存在一些局限。作为西方起源的心理工具，面对中西文化方面的一些差异，

其本土化需进一步创新。并且，其信效度仍然存在争议，不同人对于卡牌的解释多元且差异极大，分析

多依赖于主观经验，要想成为一种成熟的标准心理工具依然需要进一步的完善；专业性和安全性的不足

也是非常突出的问题，OH 卡牌的专业培训与资质认证体系尚不健全，构成了 OH 卡牌长远健康发展的主

要风险[8]；同时，OH 卡牌使用过程中面临着许多伦理挑战，咨询师需无条件尊重与接纳持卡人，做好保

密等涉及隐私的工作，使 OH 卡牌的使用更加规范严谨；以及部分人群存在不适合使用 OH 卡牌的情况，

在具体情况下需谨慎使用。 

7. 结论 

本文系统梳理了 OH 卡牌在国内心理健康领域的应用进展。自引入以来，OH 卡牌已逐渐本土化，发

挥了降低心理防御、促进情感表达、提升自我觉察和缓解压力等各种作用，在教育、企业 EAP 及医疗康

复等多个场景中均得到了广泛应用。从研究趋势看，重点正逐步转向效果验证、特定问题的干预，以及

跨学科融合，实证方面的积累也在慢慢增强。但值得注意的是，领域内仍存在信效度不足、专业培训与

认证体系缺失以及操作可能存在伦理道德问题等不足之处，下一步需进一步推动 OH 卡牌的本土化创新，

进行行业标准化和规范化建设，促进 OH 卡牌更好地与中国背景相结合，在提升国民心理健康水平中惠

及更多民众。 
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