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5_B0_8F_E5_AD_A6_E7_c38_61042.htm 一、“开始阶段”的

主要任务有三项，即建立咨询关系、掌握来访者的材料及进

行分析、诊断。咨询者：(微笑、热情友好)你好!请这边坐。

我叫XXX，是咱们学校心理咨询室的心理咨询教师。很高兴

有机会为你提供帮助。我们有一个小时的谈话时间，在谈话

的同时我可 能要做一些必要的记录来帮助我对你的情况作具

体的分析。我会认真对待这一次的咨询，给你应有的帮助。

同时，根据保密性原则，我将对你所谈到的问题给予高度的

保密，所以请你不要有顾虑，尽可能地谈出你内心的想法。(

咨询者与来访者建立起信任、真诚、接纳的咨询关系是心理

咨询的起点和基础。在初次会晤时，咨询者的衣着要大方整

洁，对来访者热情友好，耐心慎重，而且咨询者需要向来访

者进行简明扼要的自我介绍，使来访者田为对咨询者的初步

了解而降低初次来访的不安情绪，并对咨询者产生初步的信

任感。对咨询过程中必要的记录给予说明，对来访者的资料

和隐私权的保密与尊重作出肯定的承诺可以消除来访者的戒

备心理。)咨询者：我看过你的预约登记表。你叫XXX，13岁

，六年级X班的副班长和文艺委员，是吧?来访者；是。咨询

者：上个月的文化节中我看过你的表演。你演的舞蹈叫《火

》，对不对?我觉得非常美。来访者：谢谢。咨询者：你父母

支持你练舞蹈吗? 来访者：支持。他们给我找了最好的舞蹈老

师。咨询者：在预约登记表中你提到你是为了学习问题而来

的，是吗?来访者：是的。咨询者：你父母在你的学习问题上



对你要求高吗?来访者：很高。所以我在班里的成绩一直很好

。咨询者：出了什么问题吗?来访者：(眼里突然充满泪水，

沉默)咨询者：跟我说说，我会帮助你的。来访者：期中考试

我考得很糟糕，马上要开家长会了，我觉得心里很难受。咨

询者：你感到难过、害怕、有压力，是吗?来访者：是的。咨

询者：你跟别人提起过你的烦恼吗?来访者：没有，我觉得别

人不一定能理解我。咨询者：你说过你一向成绩很好，这次

考试考得很糟糕，有没有什么特殊的原因?来访者：我想是上

课所得不认真吧！咨询者：每一科都是这样吗?来访者；差不

多。咨询者：上课时经常有人打扰你听课吗?来访者：没有。

我上课时不跟同学说话。咨询者：你溜号吗?来访者，是的，

有时候是。不，大多数时候是。咨询者：老师讲的课不吸引

你?来访者：我没办法专心听他讲什么。咨询者：溜号的时候

都想些什么?来访者：想一些令我烦恼的事，我让自己不要想

，可是没有用。咨询者：什么烦恼的事?能告诉老师吗?来访

者：(有所迟疑)老师您说，是不是女生跟男生交朋友就是坏

事，是可耻的?我说的是普通朋友。咨询者：我不认为这有什

么可耻。男女学生交往是很正常、很普通，也是很必要的。

来访者：可是我班有的女生就说我可耻，还当着我的面说很

多难听的话。我和那几个男生就是普通朋友，大家合得来，

有时候一起出去玩，有时候互相帮助，这怎么可耻了?(哭泣

，稍稍平静之后)我不想让人说闲话，就疏远了那几个男生。

可有一天，我的一个朋友跟我说，那几个女生说我假正经，

背地里不知都干了什么见不得人的事呢!我简直太生气、太委

屈了。我到底做错什么了?我现在觉得大家可能都在暗暗地嘲

笑我。上课的时候我会不自觉地想到这些事，已经半个学期



了，我基本上都没好好听课，我的脑子里非常乱，我真的做

错了吗?咨询者：你没错。你的情况我已经了解了，你受了很

多委屈，相信我，这个问题是有办法解决的。 (掌握来访者的

资料是分析、判断来访者的心理问题、提出咨询目标、实施

劝导与帮助的重要依据。咨询者需要了解来访者的基本情况

，还要通过资料、交谈、观察等方式判定来访者心理问题的

原因、实质、持续时间，作为制订咨询目标、选择咨询方案

的依据。)咨询者：我认为是个别同学对你的不良评价使你产

生了认知和情绪问题，进而影响了你的人际关系和学习。就

是说她们说你的坏话，这让你很接受不了，想想就很生气、

很难过。你不接受她们的评价，但你又怕你的同学们会相信

她们的话，对你产生不好的看法，但你又不能一一向同学们

解释。所以你更加烦恼，以致不能专心听课，整天想着这些

烦心事。其实你一向学习很好，是这件事使你学习成绩下降

的，你觉得我的分析对吗?来访者：对，老师，其实情况就是

这样。现在我想快点儿摆脱这些烦恼，能专心地学习，争取

期末考个好成绩。(通过已掌握的来访者的资料，确定来访者

的心理问题属于发展性问题，可以给予心理咨询。心理问题

的原因是人际冲突导致的认知和情绪问题，进而影响了学习

。)二、“指导与帮助阶段”的主要任务有三项，即制订咨询

目标、选择咨询方案和实施指导与帮助。咨询者：我们来制

订一个具体的咨询目标：首先要客观公正地看待你所遇到的

问题；其次要调节自己的消极情绪，保持积极乐观的心情；

最后要改变上课溜号的状况，提高听课质量，抓紧时间学习

，把落下的功课补上。你同意吗?来访者：同意。咨询者：第

一个目标是客观公正地看待问题，就是帮助你澄清头脑中的



疑惑“男女生交往真的可耻吗”，树立正确的认知。第二个

目标是调节情绪、保持积极乐观的心情。就是要把你心中郁

闷、委屈的情绪全都发泄出去，回复以前那个积极乐观的你

。我觉得空椅技术对你比较合适，怎么做呢?就是在你的对面

放一张空椅子，首先你想象空椅上坐的就是诽谤你的那几个

女生。你尽可能说出心中的感受，你可以质问她们为什么要

这样说，为什么要伤害你。把心中的气愤、委屈和平时不会

和她们吵的话都说出来。其次，想象空椅中坐的是你的同学

们，你向他们解释这件事的始末，他们完全了解了，他们都

支持你，站在你这边为你打气，帮你渡过难关，你觉得这样

做行吗?来访者：老师，这对我来说很新鲜，我以前没做过。

不过我认为这 方法很好，可以让我出气又不会跟别人真的吵

架，我觉得这样行。咨询者：很好。最后一个目标是要改变

上课溜号的状况，提高听课质量，抓紧时间学习，把落下的

功课补上。溜号问题是影响你听课的关键问题，所以我们使

用行为疗法，使积极行为增加，消极行为消退，保证你有很

高的听课质量，再加上你的主观努力，一定会使学习成绩明

显提高的，你看这样好不好?来访者：好!老师，要是您说的都

实现了，那我就全好啦! 咨询者：我会尽全力来帮助你，既要

对你自己有信心，也要对我们的合作有信心，我们一起来加

油，好吗?来访者：好! (选择咨询方案包括咨询方法的选定以

及为实施这些方法而制定的计划。一般来说，解决来访者的

问题有许多方法可供采用，如支持疗法、行为疗法、心理分

析疗法等。但在实践中，这些方法很少被单独使用。咨询者

常常同时或先后使用几种不同的方法来解决问题。在此次咨

询中，咨询者就采用了支持疗法和行为疗法相结合的方式帮



助来访者。咨询者向来访者解释了所采用的方法，它的实施

程序，可能出现的结果，每种方法要进行的活动。同时来访

者根据自己的情况在咨询方法的选择中也发表了意见，这样

将使其了解咨询方法，可以积极配合，使方案的实施有了可

靠的保证。)咨询者：下面我们来努力实现第一个目标：澄清

疑惑，树立正确认知。从心底里你认为男女生交往是不可耻

的，对吗?来访者：(想想)对。上小学五六年级以前，我们班

的同学都是男生和男生一起玩，女生和女生一起玩。五六年

级开始和男生接触比较多了，有时候是为了班里的事，有时

候是为了 学习的事。我觉得跟他们挺合得来的，男生很勇敢

，又不斤斤计较，跟他们在一起我觉得挺高兴的。可是后来

，我们班那几个女生开始有意无意地在我面前说怪话，说：

“有的女生可不怎么样，还是班干部呢，天天和男生混在一

起。”当时我真想跟她们说我没天天和男生混在一起，可是

我不愿意吵架，再说她们也没指名说我，我也不能找她们说

理。后来她们更厉害了，说： “我们班姓X的班干部真可耻

⋯⋯”我太生气、太委屈了，为了不让她们再说我，我就疏

远了那些男生，可是她们还是那样说我。我真的做错了吗?她

们为什么要这样对我?咨询者：我能理解你的心情，被人诽谤

是难以忍受的，是非常痛苦的，你又不想和她们吵架，所以

这些负面的情绪就都积压在你心里，你就更加痛苦了，对吗?

来访者：(频频点头)对。咨询者：其实你没有错，要正确看

待这个问题。男女生交往是正常现象。通过交往大家可以获

得彼此真诚的友谊，学会和异性相处，还可以从对方的身上

学到自己个性里没有的优点，互通有无，互相帮助。而且，

从你的描述中我了解到你和男生交往是有尺度的，没有什么



过激的言行，所以你没有错，错的是那些说你坏话的人。她

们可能因为嫉妒，因为想显示自己而这样说你，所以无论你

怎么做，她们都会对你采取同样的态度，所以你不必因为她

们的话而不跟男生交往。来访者：是啊。可是老师，她们这

样对我，我就假装一切都没发生过吗?咨询者：问得好!现在我

们就来实现第二个目标，用空椅技术帮你发泄情绪。来，勇

敢地和你的假想对象吵一架吧，我来引导你。坐在你对面的

女生就是说你可耻的人，她们在嘲笑你、诽谤你，你想对她

们说什么?来访者：你们太过分了!女生和男生交往有什么不

对?我们之间是纯洁的友谊!我们可以互相帮助，我从他们身上

学到很多东西，我们互相信任，你们没法和人交朋友才会嫉

妒，因为你们不受欢迎，男生们不喜欢和你们在一起!你们没

有资格说我，你们才是可耻的!(流泪，有些喘，渐渐平静下

来)咨询者：感觉怎样?来访者：好多了，我平时不能说的话

都说出来了，心里真舒服，没那么难过了，真的好多了。咨

询者：真为你高兴。下星期这个时间你再来的时候我们进行

空椅技术的第二部分，想象椅子中坐的是你的同学们，你向

他们解释这件事来获得他们的支持，把你现实中无法做到的

在这种情境中做一遍。接下来我们要实现第三个目标，解决

你上课溜号问题，帮助你抓紧时间学习，把落下的功课补上

。在课前要做好预习，把自己不太明白的问题写在预习笔记

上，上课时有针对性地听。上课前一分钟默默地对自己说：

“我一定能做到认真听讲，我一定要把老师讲的每一个要点

都记住。”上课时当你意识到自己溜号时要对自己说“我要

认真听课，我不能溜号”，然后把自己的注意力集中起来。

我这里有一个表，把它贴在你卧室的墙上。这里有周一到周



五共五天，每一栏左边的竖排空格填写你每天要上的课，每

节课后你要对本节课的听课质量作出评价。如果状态很好，

听得很认真，溜号去想烦心事的次数很少，就在右边的空白

处盖这个戳“我很棒，我大有进步”；如果表现没有这样好

，就盖这个戳“我今天表现得不太好，我需要继续努力”。

而且，每天要写一篇与此有关的日记，记录自己今天的具体

表现和感受，下周咨询时带来。每天一定要公正地评价自己

，好吗? 星期一星期二星期三星期四星期五课盖戳处课盖戳处

课盖戳处课盖戳处课盖戳处 来访者：好，我一定会!咨询者：

我觉得得跟你的任课老师联系，得到老师那边的反馈，与你

的反馈结合起来共同验证你的进步会更有效果，你觉得怎么

样?来访者：行。咨询者：让我们一起加油吧! 来访者：是!(在

方案的实施过程中，咨询者要通过启发、引导、建议、帮助

来增强来访者的自信、求胜的意志，使其更好地实施咨询方

案，取得理想的效果。同时，咨询者要通过观察、提问题、

让来访者写日记或咨询体会等方式收集材料来评估咨询方法

，有必要的话进行适当的调整。)三、“巩固与结束阶段”有

两项任务：巩固效果和追踪调查。咨询者：今天咨询的时间

已经到了。我们已经完成了今天的目标，你做得非常好。从

我们的交谈中，逐渐发现使你感到苦恼的问题是因为不能处

理好与男同学的关系，导致情绪困扰。我们一同制订了咨询

目标，并应用相应的方法进行了调适，你现在已经感觉好多

了，已经能够正确认识男女生的问题了。回去后我相信你会

在自己的生活中运用这些经验的。我们也明确了下周咨询的

内容，我期待看到你更出色的表现。来访者：谢谢老师。
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