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摘  要｜谈心谈话是高校辅导员心理工作的重要方式，然而，由于时代的发展，以及心理问题的多样性和复杂性，传

统的谈心谈话模式已经无法满足当下的需求，本文结合实际，从积极心理学的咨询技巧中探索出一种新的谈

心谈话模式，可使谈心谈话效率增加，具有一定的适用性，值得广泛推广。
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随着后疫情时代的到来，大学生心理问题类型发生了巨大的改变，有调查显示，主要集中在病毒感

染后的恐慌，焦虑情绪，回归大学后的迷茫与不适应，对手机电脑的过度依赖，以及性格孤僻等［1］。

受疫情的全面影响，需要进行心理咨询的人数激增，高校心理中心预约爆满，供不应求。为减轻心理中

心压力，需要辅导员以谈心谈话的方式进行一部分的缓解。故把咨询技巧应用于谈心谈话就显得尤为重

要，本文旨在基于积极心理学咨询技巧探索一种新的谈心谈话模式，使得谈心谈话效率增加，有可复制性，

能够广泛推广。

1  高校辅导员谈心谈话的必要性

根据《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025 年）》可以看出，国家

对新时代学生心理健康工作非常重视，辅导员的谈心谈话是高校心理健康教育的重要途径，也是辅导员

九大工作职责之一，更是构建和谐师生关系的重要渠道［2］。根据广东省某高校关于辅导员谈心谈话实
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效性的调查显示，其效果是显而易见的［3］。

2  高校辅导员谈心谈话存在的主要问题

2.1  随意性

随意性主要体现在以下方面：一是地点选取的随意性，没有固定场所，没有保密安全的环境。二

是没有结合学科特点形成体系化的时间安排，比如一般时间和重要时间节点谈话。三是谈话内容的随

意性，谈心谈话前没有做好充分的准备，谈话过程中往往想到什么就谈什么，缺乏重点和逻辑，信息

收集不够全面。

2.2  滞后性

辅导员谈心谈话工作更多时候是在问题发生后才会进行约谈，没有形成定期的约谈机制和时间线上

的追踪体系，更多是把谈心谈话作为解决问题的方式在进行，没有起到预防的作用。

2.3  说教多

“00 后”大学生普遍具有性格鲜明、思想开放、精神匮乏的特征［4］，用固化的说教式谈话已经不

能起到很好的作用，有时使用不当还会起到反作用，没有把学生和教师放在平等的地位，没有做好倾听，

也未能深入学生的内心。

2.4  无系统性

辅导员谈心谈话过程没有形成一个恰当的模式和规范，没有一个完整的体系，目前高校心理辅导

员配比有限，并非每位辅导员都有心理学背景，且掌握了心理学谈心谈话技巧，如果有标准化的谈心

谈话模版可供参考，对于新入职的辅导员来说，就能更好的、更快地进入工作，极大提升谈心谈话的

成效。

3  积极心理学在谈心谈话工作中应用的方法

积极心理学是由马丁·赛利格曼于 1999 年提出的，其定义为用严格的科学研究方法，使心理科学

和实践重新关注人类的积极心理力量，以提升人类的普遍幸福感，活出美好的生活。积极心理学与传统

形式心理健康教育在研究重点、关注点、干预手段等方面更具创造性［5］，且积极心理学认为每个人都

是解决问题的专家，依靠自己的优势提升自己的内在力量从而应对生活中的困难。这与我们谈心谈话的

目的是一致的［6］。积极心理学理念在谈心谈话上的应用，笔者尝试从以下方面进行展开。

3.1  发掘积极资源

改变以往说教式谈话，发掘积极资源，发现学生的优势，并加以强化，在谈话过程中善于挖掘学生
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的闪光点，有助于快速建立关系，拉近与学生的距离。帮助学生感受积极情绪，建立积极人格。

3.2  搭建积极的社会支持系统

有研究显示，当学生遭遇心理困扰时，有 0.68% 的学生会向辅导员或者心理老师倾诉，21.69% 求

助于父母，14.72% 向陌生人倾诉，而最多的是向室友或其他同学寻求帮助，大约占 62.91%［7］。从中可

以看出能主动找辅导员或老师倾诉的较少，而向室友或其他同学寻求帮助的较多。因此，搭建一个全面

的社会支持系统，辅导员的谈心谈话就显得格外重要，提升学生对社会支持系统的积极情绪感受也是很

重要的，要通过这种方式帮助学生建立积极的人际关系，尤其是室友关系［8］。

3.3  积极心理学的理念传播

在谈心谈话过程中，增加学生对积极情绪的感受和自身优势的发掘，积极资源的觉察，让学生有

这方面的知识储备，可以从日常生活中发现积极心理学的影子，培养学生积极的思维习惯和积极的人

格特质。

4  积极心理学下的辅导员谈心谈话工作步骤

通过积极心理学咨询技巧，我们探索出了以下完整的一次谈话模版，以抑郁的个体为例。

4.1  准备工作

在进行谈心谈话前，全方位收集学生信息，形成初步完整的印象，寻找社会支持（朋友、家庭、老师、

其他）。包括学生成绩、家庭情况、宿舍情况、上课情况、近期重大生活事件、近期课余活动的参与情况、

精神病史、其他同学对他的积极评价等。从积极心理学的视角出发，需要从以上这些信息中寻找到他的

个人优势，寻找到对他可能比较有效的资源，为后续协助他搭建支持系统做好前期准备。对于抑郁的同

学来说，需要特别注意他的疾病史，留意他刚结束治疗回归正常学习生活阶段这一时期的学习和生活情

况，因为在这段时间出现自杀自伤的风险较大。

4.2  积极邀约

辅导员约谈一般会带给学生比较大的压力，在传统认知中，学生会觉得自己做了什么错事才会被老

师约谈，可能会被批评，会比较紧张。这时需要简要的向他们说明约谈的内容，让他们有所准备，缓解焦虑。

对于抑郁较为严重的学生来说，约谈对他们来说是比较不容易的，甚至绝大多数时间都联系不上他们，

他们对谈话也比较排斥，这时就需要辅导员深入宿舍，探索他们喜欢的地点和时间，尝试以一种去心理

化的方式进行约谈，比如约他们去操场上散步、晒太阳等。

4.3  建立关系

建立关系最重要的是共情，做到积极关注，并及时给予正向肯定，这样有助于树立学生的自信心，

增强他们对未来的希望。无条件地接纳学生，相信每个学生都有自身的闪光点和自我价值。找到学生的
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优势和兴趣，对他们表示赞赏，也可以通过一些共同点出发，快速建立关系。对于抑郁的个体，可以说“你

真的很为他人考虑，今天你能过来真的很不容易”，“你这两天睡得怎么样？胃口怎么样？”。询问最

日常的生活细节可以快速拉进距离，让他们联想到自己父母对自己的关心，让他们感受到亲切。另外，

睡眠和饮食能比较直观的反应个体的生活状态。

4.4  聚焦问题

在拉近与学生的距离后，直接询问他最近遇到了什么困难，他不一定会讲出很多细节，信息可能不

会很全面。询问一天或者一周的活动经历就可以引导他说出很具体的事件。进而也能更清楚地知道最近

他遇到的困难点在哪里。对于抑郁的个体，我们可以说“今天一天你都是怎么过的，做了些什么？周末呢，

有没有什么有趣的事情发生？”

4.5  评估状态

根据搜集到的信息，对学生目前的状态进行评估，首先要对自杀风险做评估，对于抑郁的个体，“如

果需要对你当下的状态进行打分，1 ～ 10 分，1 代表很差，10 代表很好，你可以打几分？”当我们对学

生的整体状况有所了解之后，我们需要一起寻找解决办法，可以这样问“你以前出现这种情况的时候，

有做点什么让自己感觉好点吗？”（从以往成功的经历中寻找资源）；“如果你朋友出现和你一样的情况，

你会给她什么样的建议呢？”（同样可以说明这种情况其他同学也会出现）。

4.6  总结反馈

在谈心谈话评估后，辅导员需要把谈话内容进行整理，提出一些积极的建议和引导，对于情况较为

严重的学生，在自我调整无法改善情况时，我们需要建议其就医并联系家长。对于严重抑郁的学生可以说：

“看起来你目前的状况有别人帮助你会好的更快一点，你觉得我们请专业的医生来陪着走过这段艰难的

时光，你觉得可以吗？”接着可以让学生谈谈对本次谈话的感受，也就是及时评价，“感觉你比刚进来

时放松了一点”，引导他们看到谈话后自己的积极变化［9］。

4.7  制定计划

为了使此次谈话有效果，适当的约定下一次的谈话时间是有必要的，你可以说：“那我们先这样试

一段时间，一周后同一个时间你过来找我可以吗？”比如说“你这次来看起来比上次有了一些好转，感

觉更开朗了点”，制定后续的计划可以让学生感受到持续被关注，会对未来更加有信心，会感觉到被支持。

4.8  建立档案

在进行谈心谈话时，一定要做好记录工作，以便日后查询，在每次谈心谈话之前都可以先查阅一遍。

做好持续的记录更利于我们总结经验，更好地调整与进步，找到更有效的工作方式。同时也能更清楚地

看到学生的变化，对辅导员工作效果也会有一个积极肯定的作用。
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表 1  辅导员谈心谈话步骤参考问题

Figure 1 Counselor Heart-to-Heart Conversation Steps Reference Questions

内容 参考问题
1. 准备工作 “作为他的室友，你觉得他有哪些优点呢？”

2. 积极邀约
“开学也有一段时间了，老师想了解一下你们的适应情况，看看还需要做点什么能够让你们
在大学中收获更好的自己。”

3. 建立关系
“你真的很为他人考虑，今天你能过来真的很不容易。”
“你这两天睡得怎么样？胃口怎么样？”

4. 聚焦问题
“今天一天你都是怎么过的，做了些什么？周末呢 ?”
“有没有什么有趣的事情发生？”
“有发生一些让你开心的事情吗？”

5. 评估状态
“如果需要对你当下的状态进行打分，1 ～ 10 分，1 代表很差，10 代表很好，你可以打几分 ?”
“你以前出现这种情况的时候，有做点什么让自己感觉好点吗？”
“如果你朋友出现和你一样的情况，你会给她什么样的建议呢？”

6. 总结反馈
“看起来你目前的状况有别人帮助你会好的更快一点，你觉得我们请专业的医生来帮你渡过
这段时间，你觉得可以吗？”
“感觉你比刚进来的时候放松一些。”

7. 制定计划 “那我们先这样试一段时间，一周后同一个时间你过来找我可以吗？”
8. 建立档案 “你这次来看起来比上次有了一些好转，感觉更开朗了点。”
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College Counselors based on Positive Psychology Counseling 
Skills Heart-to-heart Talk Pattern Research

Zhu Chunwei Yang Hualin Zheng Xinyue Feng Junyan

Shenzhen University, Shenzhen

Abstract: Heart-to-heart talk is an important way of psychological work for college counselors. However, 
due to the development of The Times and the emergence of the diversity and complexity of psychological 
problems, the previous heart-to-heart talk mode has been unable to meet the current needs. Based on the 
actual situation, this paper explores a new heart-to-heart talk mode from the counseling skills of positive 
psychology, which can increase the efficiency of heart-to-heart talk. It has certain applicability and is 
worth spreading widely.
Key words: College counselors; Heart-to-heart talks; Positive psychology


