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摘  要｜谈心谈话是辅导员的重要工作内容，将心理咨询技术应用到辅导员谈心谈话中，对于提升谈心谈话质量具有

积极作用。通过明确谈心谈话过程、设置谈心谈话目标并应用心理咨询技术，对高校辅导员提升谈心谈话效

果具有一定的借鉴意义。
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1  引言

谈心谈话是高校辅导员日常思想政治工作的一个重要方式。开展谈心谈话有助于了解学生的困扰，

帮助学生拓展解决问题的思路，促进学生更有意识地掌控并驾驭生活的方式；通过与学生的谈话，还能

够帮助学生释放那些被禁闭的思想和情感，帮助学生缓解紧张、焦虑情绪，起到疏导作用；此外，在谈

话中通过语言将学生非线性、非言语性的情感、想法和行为转化为线性且言语性的内容，这样有助于学

生更好地认识自己，理清自己的发展方向，明晰成长目标；最后，辅导员通过谈心谈话，传递健康向上

的价值观，有助于引导学生积极向上，培养积极向上的大学生。构建高校辅导员谈心谈话长效机制，提

升辅导员与学生谈心谈话的实际效果，对于加强和改进大学生思想政治教育工作具有重要作用。［1］
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2  辅导员谈心谈话过程

2.1  减轻学生的防备心理

辅导员与学生的谈话，特别是第一次的谈心谈话，要重视创设安全的谈心谈话环境。在面对不熟悉

的学生时，辅导员要先做自我介绍，保持微笑以传递热情和温暖，减少学生的戒备心理。同时，可以与

学生谈论谈话的保密性以及保密例外的情况，以此取得学生的信任。当学生能够以自己的方式畅所欲言

的时候，说明辅导员与学生的谈话正式开始了。

辅导员要鼓励学生说出来。为了进一步降低学生的戒备心理，促使学生敞开心扉，将内心的真实想

法表达出来，辅导员可以尝试让学生进行“自由联想”。在自由联想中，我们鼓励学生试着让自己说出

脑海中的任何事情，包括感受、想法等。当学生说出来的时候，就为学生打开了认识自己的一扇门。对

于阻碍学生说下去或者任何其他的沉默我们称之为“阻抗”。阻抗会阻碍辅导员与学生谈心谈话的开展。

阻抗产生的原因有很多种：第一种是学生害怕改变，不想让适应的东西消失；第二种是害怕失去因存在

问题而获得的好处；第三种是担心承认自己有问题而产生羞耻感。辅导员在开展谈心谈话的时候，为了

促使谈话往深处推进并取得谈话效果，就要应对阻抗。

2.2  全面评估学生

2.2.1  了解学生的自知力

评估学生对于所遇到问题的自知力是辅导员开展谈心谈话的重要步骤，自知力是指学生能否清晰认

识自己所遇到的问题和评估自身的能力。［2］缺乏自知力的学生对于所面临的问题缺乏清醒的认识，不

知道问题的严重性，也不会主动寻求辅导员老师的帮助。拥有自知力的学生能够认识到自身面对问题的

严重性，对自己的能力也比较清楚，往往有清晰自知力的学生在遇到问题时求助意愿会更强烈些。对于

那些缺乏自知力的学生，辅导员要积极主动与学生联系，通过谈心谈话促使学生解决问题。

2.2.2  了解学生的自我功能

首先要了解与外部相关的自我功能。一是学生的现实感知力，即学生认清现实的能力。拥有良好感

知力的学生能够分辨出什么是真实的知觉、什么是非真实的知觉。二是学生的判断力，判断力是指学生

能够意识到有意行为的适当性和可能发生的结果。［3］例如，拥有良好判断力的学生，自己努力学习，

期望能够取得好成绩；而不具有良好判断力的学生，对自己的行为产生的后果没有良好的判断，比如有

学生每天沉迷于打游戏，对于荒废学业没有认识。三是学生的人际关系能力，它是指学生形成和维持关

系的能力。拥有良好人际关系的学生与他人相处融洽，相反，人际关系能力差的学生人际关系较差。四

是学生的感官刺激管理能力，对感官刺激管理好的学生能够集中注意力于要完成的任务上，而不容易受

到噪音、气味和其他视觉刺激的影响。其次要了解与内部相关的自我功能，包括学生的认知功能，即学

生的智力、记忆力、思维能力以及解决问题的能力，情绪和焦虑承受力，冲动控制能力等。

2.2.3  了解学生的防御机制

防御机制是心灵在面对压力和情绪冲突时做出的无意识和自动化反应的方式，它能够缓解一个人对
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负面情绪的觉察，解决内在的情绪冲突。［4］根据防御机制的适应性，可以将防御机制分为适应性较高

的防御机制和适应性较低的防御机制。前者以“压抑”类型为主，将情感进行隔离，以压抑自己的情感；

后者以“分裂”为主，通过以牺牲掉对自己和他人“立体化”视角为代价。

2.2.4  了解学生的超我功能以及学生的资源

超我功能是指一个人的是非观怎么样，内疚感如何，超我功能太差会使人丧失是非观念，过于严

苛的超我功能会导致产生不切实际的内疚感。［5］评估学生的资源包括了解学生的优势有哪些，学生的

家人、朋友等能否提供一定的支持等。

2.3  确定谈心谈话的设置

对谈心谈话类型进行科学的分类，有助于提高谈心谈话的实效性。［6］结合以上评估，辅导员根据

学生面对的问题类型和对学生的影响，可以将辅导员与学生的谈心谈话分为两类：第一类为一般的谈心

谈话，这类谈话多着眼于学生面对的临时性问题，辅导员谈话时意在了解学生情况，帮助学生解决遇到

的问题，往往一次谈话就能够促使学生问题的解决。第二类为深入的谈心谈话，当辅导员发现学生存在

旷课、挂科、人际关系紧张、沉迷网络游戏、情感出现问题等情况，而且这些问题已经导致学生不能适

应正常的学习、生活时，就需要开展深入的谈心谈话。

对于访谈设置，要根据学生面对的问题和学生情况进行设置。［7］对于每次访谈时长，面谈要让学

生敞开心扉、深化主题，但是不能长到学生变得疲倦或精神涣散；对于访谈周期，访谈次数取决于学生

遇到的问题，要根据学生的特点设置访谈周期。短期、临时性的问题，周期短些，可能谈话一次就解

决了；长期、涉及深层次的问题，周期适当延长，谈话直到学生问题得到解决、促进成长为止。

3  辅导员谈心谈话的目标

3.1  促使学生认识到自我知觉和自尊管理方面的问题

在自我知觉和自尊管理方面出现问题的学生，往往不能正确评价自身的能力和局限，他们通过鼓吹、

浮夸以及对自己不切实际的认知来支撑自我意象；学生对老师或者同学过度理想化也可能标志着学生自

尊管理出现了问题。

辅导员通过多种途径促使学生意识到他们扭曲的自我知觉，这样可以使学生更准确地评价自己、更

轻松地管理自尊。辅导员要根据学生的不同特点、环境等诸多因素，有针对性地进行谈心谈话。［8］对

于自尊心非常低的学生，要采取鼓励类的干预方式，如表扬和鼓励；对于对自己要求严苛的学生，可通

过减轻内疚和修正错误知觉的方式来帮助他们；对于具有一定能量的学生，辅导员可以通过合作式干预

的方式促进学生检验自我。

3.2  促使学生拥有更好的人际关系

学生中存在的人际关系问题，如孤独、频繁的吵架、抱怨、对他人失望等都是常见的表现。学生产

生人际关系问题有以下原因：对人的期待和幻想影响了当前的人际关系，这些期待可能来自学生的成长
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经历，当学生将这些期待应用于校园生活中时就出现了问题；有部分学生存在社交功能问题，比如有学

生缺乏共情能力，不能站在对方的角度看待问题；也有部分学生性格内向，不能够自然地表达自己。辅

导员通过与学生进行谈心谈话，可以帮助学生识别出人际关系问题，进而促进人际关系的改善。

3.3  促使学生产生行为

为了使学生发生变化，辅导员可通过多种方式影响学生：一是给予学生鼓励，如“你以前做到过，

我相信你能再次做到”；二是给予开放式提问，开放式提问能够促进学生更多的思考和表达；三是给予

希望，如“你现在已经开始深入到学习中去了，对于接下来的期末考试你会越来越能够应对”；四是给

予表扬，如“你主动询问任课教师问题，这点做得很棒”；五是提醒学生拥有能力，如“你说你不能够

完成接下来的学业，但是我们看到你之前的考试都过了，这说明你拥有完成学业的能力”。

如果学生还是不能很好地行动起来，那么辅导员可以直接给予指导：一是提供规划，帮助规划其他

时间做些什么，如“在离开我的办公室后，我想你可以回去吃个饭，睡个觉，之后开始看点关于课程的

视频”；二是进行分解，将学生看似不能完成的任务分解成若干可控的部分，如“对于接下来的学习，

可以从具体的几个方面着手”；三是检验现实，如“你觉得那时他们看你还有其他原因吗？”“也许他

们只是想看看谁来了，你觉得这样合理吗？”；四是进行劝告，如“如果你没有带着讽刺的口吻与室友

交流，事情可能会平稳得多。”；五是给予建议，对于抱怨宿舍很吵难以入睡的学生，辅导员可以说“找

个耳塞带着，床上放个帘子来减少声音和光线对自己的影响”。

4  辅导员谈心谈话中的关注点

4.1  关注谈话中的关系

良好的咨询关系是心理咨询工作顺利进行的必要前提，辅导员要与学生建立良好的谈话关系。［9］

学生在校园中遇到的问题往往是学业、情感、人际关系、家庭冲突等发展性问题，这些问题阻碍了学生

的发展。通过与辅导员建立新关系，有助于学生发展出思考自身和调控自尊的新方式，发展出与他人交

往的新方式，发展出更灵活、适应性更强的应对机制。

4.1.1  关于学生对于辅导员的移情

移情是学生对治疗师所有情感的综合，在这些情感中，有些是针对治疗师的真实特征的。［10］移情

是了解学生生活中重要人际关系的入口，如果学生以某种方式对我们做出反应，那么我们可以肯定他们

在生活中也以同样的方式回应其他人。学生对于辅导员的移情有积极移情和消极移情之分。积极移情是

学生对于辅导员的信任、热情和尊重等态度所产生的感受，这些信任的感觉，能够支持辅导员与学生建

立良好的关系，并促使双方有效合作。学生对于辅导员的消极移情包括对辅导员的憎恨、鄙视、嫉妒等。

与学生一起讨论这些感受，特别是当这些情绪影响到问题解决的时候，是十分有必要的。

辅导员为了察觉移情，要注意倾听学生随口讲的话。比如在学生到辅导员办公室并要进行正式谈话

之前，说“老师你的办公室真漂亮”，这种话题就比较具有参考意义。辅导员面对学生的移情，可以直

接进行心理教育。通过与学生讨论学生对辅导员的想法和感受，我们可以了解到很多学生对于辅导员及
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他人之间关系的情况。当学生不配合辅导员，听不进去辅导员的讲话，甚至对辅导员进行指责的时候，

我们要意识到学生可能将对某人的不满转移到辅导员这里。这时候辅导员要保持冷静，不要发脾气，要

对学生展现出包容的态度。

4.1.2  关于辅导员对于学生的反移情

辅导员对于学生的反移情是辅导员对学生情感的综合。辅导员受到成长经历、情绪情感等的影响，

反移情是不可避免的。作为辅导员，我们要认识到反移情的存在，尽量控制反移情对我们和学生的

影响。

4.2  关注学生的情感

情感是在谈心谈话中首先要处理的问题。情感可以是有意识的，也可以是无意识的；可以是言语的，

也可以是非言语的；可以是公开表露的，也可以是故意隐藏的……重视学生情感有助于辅导员在规定的

时间内理解对学生来说什么是最重要的。例如，学生在谈话过程中保持得很平淡，但当谈到家庭关系时，

表现得很激动，这就是重要的信号。此外，辅导员通过重视学生的情感，帮助学生更好地了解他们的情绪。

有些学生无法辨认和表达他们的情绪，有些学生存在情感和体验之间建立连接的困难。最后，在谈心谈

话中关注学生情感，进而更好地帮助学生管理情感。

4.2.1  保持冷静

辅导员可通过安抚、减速等方式促使学生情绪冷静下来。例如，对学生进行安抚，“讨论之前，先

放松几分钟，看起来你今天心情非常糟糕”；进行减速，“在你确定要休学之前，让我们花一些时间想

想应该怎么处理学业不及格的问题”。

4.2.2  理解学生的感受

对学生进行共情，“听起来室友的行为深深地伤害了你”；对学生进行关怀，“下周二是你分手一

个月的时候，如果感觉难受可以到办公室找我”。

4.2.3  处理情绪

可以将情绪命名，这有助于帮助学生理解他们的感受和体验，促进其自我觉察。比如“你对于

室友的行为特别反感，看不惯他的所有言行，想对他进行攻击，我认为这种感觉是愤怒”。处理情

绪的另外一种方式是将感受转化为言语，比如“对于挂科那么多，虽然你没有说出来，但是看起来

你很着急”。

4.2.4  重新定向

当学生陷入某种偏向于消极、负面的想法、情绪中不能自拔时，辅导员可采用此技术引导学生看到

事情的积极方面，或者关注到之前不曾关注的地方。常见的策略有：一是积极解释，通过对学生提供备

选方案以及对他们感受更为积极的解释，来支持学生，如“你在考试前的焦虑不安、忧心忡忡，但是在

我看来，你是在认真地复习备考，往往只有认真对待学习的学生，考试前才会显得很焦虑。”二是改变

谈话方向，有意识地改变谈话方向，从而帮助学生组织思路，进而减少焦虑、忧郁，比如“刚刚谈到你

的家庭令你很难过、伤心，但是让我们开始谈一谈你在学校中与他人的关系吧！”
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4.3  关注谈心谈话中学生的不一致

4.3.1  识别不一致

关注与学生谈话时学生的无意识内容、想法，学生意识不到的这些方面往往具有一定的意义。作为

辅导员要注意关注学生的无意识冲突，具体包括：一是学生的焦虑，包括学生日常的焦虑行为，比如谈

论与焦虑有关的话语、饮食问题、睡眠问题、对其他同学敏感、冲动增加、失去判断力等，同时，在谈

话时，辅导员还要关注谈话中的学生焦虑行为，包括学生的坐立不安、来回走动、反复看表、语言激动等；

二是学生的口误，被压抑的感受不经意间出现在口中的时候，发生了口误，这是一个重要的信号；三是

学生的梦，梦通常是无意识冲突存在的表征，辅导员通过梦可以了解学生的心理；四是确认替代方案，

辅导员要与学生一起确认可能的替代方案，这种方案是鼓励更健康、“代价”更小的行为。

在对学生无意识进行探寻时，要遵循循序渐进的策略，由表及里，慢慢地将学生无意识的关联引入

到意识领域。

4.3.2  处理不一致

当辅导员发现了学生的种种不一致后，辅导员可以采取以下方式帮助学生理解自己：一是澄清，澄

清是一种帮助学生理清认识、促进自我思考的方式。辅导员说明我们观察到的地方，比如“我注意到你

刚刚不讲话了”，这能够促使学生指向一些他没有注意到的事情。二是对质，辅导员就学生所说的有些

内容进行对质，“听起来就好像你很想念你的父母”。三是进行解释，通过解释，帮助学生意识到某些成分，

说明一种有意识的情感或行为是由某些无意识的事情所引发的，比如“你之所以对于学习不感兴趣，也

许是因为你害怕学习不顺利影响到你的自信心”，对于室友的呼噜声，“我知道你真的很受呼噜声打扰，

但更深层次的是你不想和其他人一起分享寝室空间”。
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Heart-to-Heart Talks
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Abstract: Heart-to-heart talk is an important part of counselors’ work, and the application of 
psychological counseling techniques to counselors’ heart-to-heart talk has a positive effect on improving 
the quality of heart-to-heart talk. By clarifying the process of heart-to-heart talk, setting the goal of heart-
to-heart talk, and applying psychological counseling technology, it has a certain reference effect on college 
counselors to improve the effect of heart-to-heart talk.
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