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近年来，越来越多学校开始重视心理辅导。然而，学校心理

辅导工作只有与班主任日常具体工作相融合，才能形成坚实的工
作基础和运行机制。那么，班主任心理辅导工作有哪些途径与技
巧呢？  

1.明确角色，提高素质，适应心理辅导的需要  
许多研究表明，教师的心理健康水平低于其他人群，班主任

的心理健康水平低于普通教师。一般来说，班主任的压力源自 4
个方面：第一，教育教学双重任务，长期超负荷工作。第二，工
作责任大，任务复杂。第三，家长对学校管理、老师教学以及孩
子成长中的所有不满都会向班主任宣泄。第四，工作中限制多、
支持少。  

所以，维护班主任的心理健康，必须要靠班主任自己的力量，
通过掌握心理健康知识和心理辅导技能，提升自我调适能力和自
助能力。班主任要有意识地在日常工作中调整自己的心态，增强
抗压能力，把教师、班主任、心理辅导工作者融为一体，适时切
换角色。在工作压力过大时，学会运用心理学原理合理宣泄，转
移注意力。  

班主任在平时还应注意学习科学的心理辅导理论，掌握常见
的心理障碍，如认知障碍、情感障碍、学习障碍、行为障碍、人
格障碍等的诊断及治疗方法。  

2.掌握基本辅导技术  
学生心理辅导是一项专业性较强的工作，需要运用科学的理

论知识和技能。因此，掌握基本的心理辅导技能是班主任开展学
生心理辅导的关键。  

倾听。在心理辅导中，不仅要通过倾听获取信息、了解情况，
还要听出对方的情感、持有的态度和观念等，借助语言进行引导。
不仅要学会听，还要学会说。言语回应通常包括以下几种：第一，
开放式问题。班主任以“怎么”“什么”“为什么”等语句发问，
引导学生给出详细回答。第二，封闭式问题。让学生以“是”或
“不是”、“对”或“不对”等肯定或否定的答案来回答班主任提
出的问题，用以澄清问题，核实信息。第三，重复学生的语句，
鼓励学生讲下去。班主任可以简短重复学生说的话，引导学生沿
着这个话题继续讲下去。第四，说明事实。班主任对学生所讲的
主要内容进行归纳说明。第五，情感反应。班主任要对学生表达
的情緒、情感做出反应。  

具体化。其一，澄清具体事实。当学生表述不清或前后矛盾
时，班主任可以问：“你能给我举个具体的例子吗？”其二，澄
清词汇的具体含义。当班主任对学生的表述不能完全理解时可以
问：“你所说的……是指什么？”“你理解的……是什么意思？”
具体化是辅导产生效果的前提之一。  

即时化。班主任从自己和学生目前的情感、认知出发，有效
地帮助学生暴露内心，澄清问题。即时化分为三种类型：第一，
自我卷入性陈述。班主任的自我表露有助于建立良好师生关系，
使学生感觉到温暖与信任。第二，关系即时化。班主任对辅导关
系保持敏感，对学生指向自身的言语、行为、情感给予必要的反
应。第三，帮助学生注意此时此地的情况。  

对峙。班主任帮助学生认识到自身的矛盾，更好地认识和改
进自己。主要有三种类型的矛盾：第一，现实自我与理想自我之
间的差异；第二，思维、感受与实际行动之间的差异;第三，想
象世界与真实世界的差异。  

此外，班主任经常需要用到以下心理辅导技术。  
行为矫正。通过适当的强化手段，增进学生积极行为的发生，

减少并逐渐克服不良行为。强化方法有正强化，奖励表扬;负强
化，减少或免除惩罚；消退，有意忽视学生的行为，取消对其的
强化反应;惩罚，在学生出现消极行为时给予惩罚。  

认知改变。班主任通过改变学生的不良认知，从而调整其情
绪和行为的一种心理辅导技术。一般包括 4 个环节：第一，帮助
学生认识情感、行为与认知活动之间的联系。第二，帮助学生认
识非理性思想。第三，帮助学生改变错误的思维方式，发展正确

的思维方式。第四，帮助学生将理性的思维方式与想法运用到学
习和日常生活中，使之内化为学生的内在认知结构。  

情绪调控。有效地调节、控制自己或他人的情绪，使之对个
人行为产生积极影响的过程。主要包含以下内容：第一，帮助学
生认识自己，接纳和面对自己的情绪。第二，引导学生宣泄情绪
和恰当地表达情绪。第三，增加积极情绪体验。第四，帮助当事
人学会控制和疏导情绪。  

除了上述几种常用方法外，还有团体心理辅导的团体讨论
法、角色扮演法，个别心理辅导法的系统脱敏法、合理情绪法等。  

3.把控推进过程  
班主任心理辅导步骤包括：明确问题行为、搜集个案资料、

评估分析、确定辅导方案、实施辅导过程、检验辅导效果与随访
6 个阶段。辅导过程因具体问题的不同有长有短。  

第一步，明确问题行为。学生带着困难或问题向班主任寻求
帮助，或是班主任主动找学生进行个别辅导时，首先要建立良好
的辅导关系。个别辅导需要班主任与学生建立起充满信任、理解、
真诚、尊重、宽容、接纳等的关系。这个阶段，班主任要将重点
放在学生身上，解决问题的关键在于学生的感受。班主任要帮助
学生理清：我的处境如何？我当前的表现对我有何意义？我真正
需要改变的是什么？  

第二步，搜集个案资料。个别辅导必须要有足够的个案资料，
否则无法分析判断，也难以解决个案问题。搜集的资料包括：①
当前状况，包括个人基本资料、身体特征、心理特征、在校情况
等;②家庭背景;③个人成长史;④其他，如学校风气、社区环境、
交友情况等。搜集的方法有观察、谈话、自述、访问、问卷和心
理测试等。班主任对学生的背景、问题的来龙去脉、相互关系等
要有比较全面的认识，为下一步分析诊断奠定基础。  

第三步，评估分析。评估学生的心理问题、产生的原因及严
重程度。评估后，要先判断是否属于自己的辅导范围，若无力解
决，则要及时转交给专职心理辅导教师或专业的咨询机构。  

第四步，确定辅导方案。提出总体设想与阶段目标，注意目
标的可行性、有效性和具体性。辅导可从学校和家庭两方面入手，
围绕学生的知、情、意、行，运用各种心理咨询技术进行。实施
哪一种措施，班主任要合理筛选，提出多种解决方案，说明利害
得失，与学生协商选择。 

第五步，实施辅导过程。无论是非理性想法的改变、消极情
绪的调整还是不良行为的矫正， 关键的是要持之以恒、循序渐
进，并记录在案。  

第六步，检验辅导效果与随访。班主任要对事先共同设定的
各项辅导目标进行评估。即便辅导取得了较好的效果，也要保持
随访，掌握情况，以便提供后续辅导。  

班主任心理辅导是时代的需要，是学生成长的需要，是班主
任拓展教育技能的需要，有利于转变班主任育人观念，更新工作
方式，增强班级管理实效。 




