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焦点解决短期治疗理念
在师生沟通中的有效应用
◎ 杨喜庆（南京师范大学附属中学江宁分校，南京 211102）

摘要：焦点解决短期治疗以积极正向、目标导向、切入快、时效性强等特点，在学校心理健康教育中被广泛应用。

主要阐述了在师生沟通中对学会正向引领、例外带来解决之道、儿童是解决自己的问题的专家等焦点解决短期治疗理

念的有效应用，以期为师生有效沟通提供一定参考。
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经常听到部分教师说“我都说了多少遍了，他

就是改不了”或者“某些同学一点素质都没有，说

了也白说”等类似的话语，从中我们看出，就学生

身上存在的问题，教师们也试着与其沟通，用尽

心思，最后效果不是太理想。从事中学心理工作十

几年，我目睹了很多由于师生沟通不畅而引发的

师生冲突。特别是近几年来，师生之间的关系日益

恶化，排斥、抵触、冷战、敌对，甚至大打出手都

时有发生。不良的师生沟通还引发了逃学、离家出

走，甚至自杀等现象。沟通是双方面的，需要在情

感融洽的基础上实现想法和观点的碰撞，并达成

一致共识。师生沟通也是如此，与学生实现心灵碰

撞，提高沟通的有效性，达到育人的目的，需要每

一个教育工作者认真修炼。

那么如何才能做到师生有效沟通？这是本文要

探讨的主要话题。在探讨此话题之前，我们首先需

要明确，什么样的师生沟通才算有效的沟通。我觉

得有三个层次：首先，你和学生沟通的问题得到解

决或者部分解决了。其次，问题解决的同时，你们的

关系改善了。关系先于教育，我们要教育或影响一

个人，和对方的关系应该首先是不错的、良好的，如

果采用讽刺、挖苦、甚至惩罚的方式，可能一时问题

得到了解决，但问题可能很快会重现。再次，从长远

看，你与学生的沟通正向引领了他，调动了他的内

在优势、能量，最终引导他自己解决了自己的问题。

比如有些学生不能按时交作业，你和他沟通，答应

他按时交作业有积分，还会有物质奖励，可能一段

时间他确实能按时交作业了，你也没讽刺、挖苦、惩

罚，反而通过积分、物质奖励解决了他不能按时交

作业的问题。这个过程中，你们的关系还是不错的，

可从长远看，他依然没有自己解决问题的能力。

焦点解决短期治疗是由Steve de Shazer 和 Insoo 

Berg 夫妇从短期家庭咨询中发展出来的。所谓 “焦点

解决”，是指咨询师与来访者的会谈主要集中于如何

解决问题，而不是像传统咨询那样一直专注于寻找问

题原因、追溯个人历史或宣泄不良情绪。由于该模式

强调正向导向，关注问题的积极有效的解决，比较省

时省力，因此特别适用于学校情境中的师生沟通。接

下来笔者通过一些案例详细阐述如何利用“焦点解

决”的相关理念实现师生有效沟通。

一、你是怎么做到的？——正向引领

每一位学生身上都难免有缺点、不足，如果教

师整天拿着放大镜去找，那可谓满身都是问题。如

果整天被训斥，学生会更叛逆。焦点解决短期治疗

提出者Insoo Berg（韩国裔），她把东方“阴阳太极”

中“变”的思想植入心理咨询中。她认为，人整个

系统是平衡的，一旦“白”的部分扩大一些，“黑”

的部分自然就减少一些。那我们何不将此理念运用

于我们与学生的沟通交流呢？

我曾经带的一名初一男生小范，学习成绩还不

错，品行也好，就是上课、晚自习控制不住自己，总

爱讲话，不讲话就喜欢看课外书（尤其是故事会），

写作业也不认真。班主任进行提醒、警告、批评，作

用都不大，后来班主任向我求助。通过对他的观察
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及班主任的反映，我决定对其正向引领，把他“白”

的部分扩大，让他看到自己有力量、有能量的部分。

一次晚自习，等他作业做完了，我喊他到走廊外没

人的地方，他有些不知所措，还以为自己做错了事。

我告诉他，杨老师最欣赏的学生是向正确的方向改

变的学生，我先大概说了他确实表现不好的地方，

然后话题一转：“老师最近一直在观察你，发现你身

上有三个优点。”看他有些疑惑，我接着说：“第一

点，你非常尊重老师，每次见我都打招呼、问好，说

明你很有礼貌；第二点，晚自习时，作为地理课代表

发作业，你确定是谁的作业后轻轻地放在同学桌上，

而不是像有些同学直接甩给对方，这说明你体贴别

人；第三点，每次晚自习，我都看到你帮助身边的同

学打水，每次都拿好几个杯子，说明你乐于助人。”

他看着我，眼神中流露出不一样的东西。我觉

得还要再给他加把火，“昨天上‘正确看待比较’这

节课时，你对老师列举的情景中小李和别人比家境

不赞同，当时班级有几个男生说：‘你还不是一样。’

那一刻杨老师看到你很气愤，紧握拳头，可后来你

只是狠狠瞪了他们一眼，就坐下来了。当时我的心

紧绷着，你们要是吵起来，闹得不可开交，我这课还

怎么上。我很好奇，当时你那么生气，你是怎么做

到控制住自己情绪的？”小范有些不好意思，没有说

话。我继续说：“初中生大多情绪波动大，不稳定，

可你却能在被人激惹后还能控制住自己的情绪，真

的很了不起。”我向他竖起大拇指。

这件事后，我上课时，他虽然有时还是讲话，

我不直接指出，而是拍拍他的肩膀；碰到不讲话时，

我及时向他竖起大拇指，课后问他：“你是怎么做到

这节课不讲话的？”从而不断强化他做得好的部分，

调动他积极的、有能量的部分。我看到他一天天在

向好的方向改变。正值年级组创办学生自己的杂志

《雨露》，里面都是学生写的自己的故事，编辑成册。

不要看这本不是太成熟还略显幼稚的杂志，在学生

们心中的分量还是蛮大的。我鼓励他，我说你看了

那么多故事，也可以结合自己的成长故事，写一篇

投稿。在我的一再鼓励下，他写了一篇，我和他一起

修改。功夫不负有心人，他的稿子竟发表在《雨露》

上。当我在全班面前表扬他时，他笑得那样开心。

二、例外带来解决之道——寻找例外

问题不会一直发生，总有问题应该出现而没

有出现的时候，这些不发生问题的时候被称为“例

外”。“例外”被看作是有效行为，也往往是问题解

决之道。一个学习成绩不佳的学生，总会有成绩比

平时高一些的某次“例外”，教师要善于寻找“例

外”发生时的支持性因素，扩大“例外”发生的频

次，最终达到解决学生问题的目的。

某次看初一（8）班早读，学生在朗读，我随手

拿起班级图书角的书阅读。突然被班主任李老师的

声音吓了一跳，原来班级小张同学因为又忘戴红领

巾了，被李老师大声呵斥。年级组要求学生必须戴

红领巾，可能小张忘戴红领巾的次数太多，已经激

怒了李老师。李老师不断重复说，“我提醒你多少次

了，又忘带了，班级同学都像你这样，班级怎么管。”

后来李老师与小张的母亲接通电话，然后按了免提，

大声对小张说：“你跟你妈说吧。”电话那头，母亲

不断问小张：“发生什么事了？你说话啊。”小张泪

水流了出来，一句话也没说……

后来下课铃响了，李老师气呼呼地走出教室。

我说：“早读结束了，大家休息一会。”我示意小张

出来一下，和他一起走到一个没人的角落，说：“杨

老师看到你很难过，对自己没戴红领巾也很懊恼

吧，可能也担心今天放学回家妈妈批评你吧？”他

没有说话，开始抹眼泪，但我能感觉我的话语对他

的促动。我继续说：“杨老师也想帮助你，如果你

愿意，你就点点头。”他点了点头。我问道：“你以

前都戴红领巾吗？”他点点头。“那时候，你是怎么

做到每次都戴红领巾的？”我追问道。“每次妈妈都

提醒我”，他终于开口了。“可现在妈妈工作忙，没

有提醒我”，他委屈地回答。“那从妈妈不提醒你到

现在，你有没有戴过红领巾？”我启发道。“有过”，

他想了想，回答道。“那你还记得都是在什么情况

下不会忘戴红领巾”，我面露喜色。他想了想说道：

“我回家后解下来放到书包里，而不是扔到沙发

上。”我竖起了大拇指，并大声说：“真棒！你发现

没有，要想不忘记戴红领巾，其实也简单，回到家，

解下来，放到书包里，第二天它跟着书包就来到学

校了。”这时能感觉到他的如释重负，我拍拍他的
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肩膀说：“我相信你能做到的，加油，小张！”他点

点头，向我说了声“谢谢！” 

三、儿童是解决自己的问题的专家

著名心理学大师荣格离世前说：“你连想改变

别人的念头都不要有。”每一个人对阳光的反应是

不同的，有人觉得刺眼，有人觉得温暖，有人甚至

会躲开。永远相信每一个人都是自己的拯救者，是

解决自己的问题的专家。作为教师，要学习像太阳

一样，只是发出光和热，把成长还给学生，让学生

去走他自己想走、能走的路。

我曾经教过一名学生小A，他在初一下学期与

一名女孩谈恋爱，这件事是班级两名女生主动告诉

我的。因为我专门设计过一节关于爱情的心理课，

课堂上为了让学生对爱情有一个正确的认识，我与

学生就什么是真正的爱情进行了讨论和分享。这次

课后学生跟我不再见外，班级有什么样的八卦也会

跟我说说。我知道小A谈恋爱的事情后，趁一次晚

自习，单独跟他沟通了此事，他的脸很红，神情也不

自然。我告诉他不要紧张，在这个年龄段喜欢一名

异性很正常，以后遇到困惑时可以随时和我交流。

接下来的两周，我观察他的学习和生活，同时

私底下向一些学生了解小 A 与那位女生的交往情

况。通过观察，我发现小 A 上课状态还是很好的，

听课认真，学习效率也不错。第三周的晚自习，我

又与他沟通，问他现在什么情况。他说挺好的，学

习并没有受到影响，觉得她可以让自己进步。我接

着他的话说，“如果你觉得没问题，那我也不会觉

得有问题。那看看即将到来的期中考试会不会对你

们有影响？”他点点头，在整个交流的过程中，我

给予他充分的接纳与尊重。

期中考之前，我没有再找他。考试结束，他成

绩下降了，他主动来找我说：“老师，我感觉这次

成绩下降并不是谈恋爱的原因，我不想分手，我已

经付出了很多，我想再坚持一下。我们是真心相

爱。”他能够直接说出自己的感受，正视自己的情

感，我觉得特别好，“我认同你的感受，也谢谢你

这么信任老师，也许你这次成绩下降并不是谈恋爱

的原因，如果你想再坚持一下，老师支持你。”期

末考试前，我因为工作忙没有再找他，后来遇到他

的班主任，了解到他最近周考、月考的成绩不稳

定，情绪波动挺大。期末考试结束，得知他的成绩

下降明显，估计一个暑假他过得都很纠结。初二刚

开学，他就告诉我，已经彻底想通了，决定分手。

我拍拍他的肩膀说：“祝贺你，你长大了，能够通

过深思熟虑，自己处理自己的情感问题了。”

面对青春期的学生，最重要的是让他们正确

认识自己的情感，而作为教师，只需引导他们树立

正确的恋爱观，让他们学会接受自己的情感变化，

觉察自己的内心感受，经过内心的纠结、思虑、挣

扎，逐步走向成熟。这是每一个个体要经历的阶

段，我们不能拔苗助长。就像小A一样，他始终能

够坦诚地告诉我他内心的感受，并能正视自己的情

感，我不去评价这份感情的对错，只是让他自己通

过实践去领悟，这份感情会给自己带来什么样的影

响。这个过程可能比较长，但是与强硬分开一份感

情相比，我觉得是值得的。与他们的成长相比，我

觉得花时间让他们试错是值得的。只要我们耐心陪

伴，真诚倾听，“穿着他的鞋”，和他一起去感受，

一起去面对，我想学生是能够自己解决问题的，因

为儿童是解决自己的问题的专家。

我时时想，作为一名教师，我们经常需要和学

生沟通，我们沟通时是向学生发泄我们的情绪、不

满，还是通过沟通调动学生的能量，激发他内在的

动力，引领他向着正确的方向改变，这是每一个教

育工作者要时时思考的。通过与学生沟通时不断尝

试运用焦点解决短期治疗理念，我认识到它的正向

引领、例外带来解决之道、儿童是解决自己的问题

的专家等理念是有助于师生之间的有效沟通的，可

以有效地转化学生的问题行为。它是一种积极导向

的沟通方式，见效快，省时省力，容易为学生接受。
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