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转化式对话——NLP“换框”技术在沟通中的应用
徐小英

（深圳技师学院，广东 深圳 518116）

摘要：本文探讨了 NLP 理论中的“换框”技术的理论基础和运用途径，认为通过帮助沟通对象实现从问题框架到成果框架、从失败

框架到反馈框架的转换，可以有效帮助沟通对象去除限制性信念，探索更多可能性，从而更有资源、更有成效、更有创造力地解决问题。
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一、问题的提出

相对于其他学生而言，职业院校的学生在学习过程中普遍遭

遇到更多的困难和挫折，并且部分地形成了“自己不够优秀”的

限制性信念，而这种限制性信念常常在他们面临新的挑战时出来

暗示他们，让他们在新的学习环境中裹足不前，影响他们在学习

和工作中的投入水平，让他们在面对挑战时无力和退却。如何化

解学生在现实生活中的无力感，如何消除束缚学生发展的限制性

信念，如何帮助学生体会一种富有资源的状态并能够富有创造力

地去追求自己想要的生活？本文试图用 NLP 中的“换框”技术来

为本问题的解决提供一些思路。

二、NLP 与“换框”技术

NLP（Neuro-linguistic-programming，神经语言程式学，下文

简称 NLP）是由理查德与班德勒在研究成功人士的语言模式的基

础上，研究出语言如何作用于人的思维模式并帮助人们看到更多

可能性从而走向成功和幸福的技术。“换框”技术是其中一种非

常重要也常用的技术。

“换框”技术，顾名思义，就是改变思维框架。“换框”技

术是基于 NLP 的一个重要假设“地图不是实景”提出来的。NLP

认为通过更新地图可以更新实景。NLP 的地图就是人们内心的信

念和价值观，也即思维框架，而实景指的是在这种价值观影响下，

人们看到的世界并作出的反应。每个人的信念和价值观不一样，

因此每个人看到的世界及作出的反应也不一样，爱迪生发明电灯

泡的故事就是一个很好的例子。在这个著名的案例中，在普通人

的思维框架（地图）下，爱迪生已经失败了 1500 次了（实景），

所以记者也就自然而然地提出了爱迪生怎样看待这 1500 次失败的

问题，但爱迪生思维框架（地图）显然是不一样的，他认为自己

没有失败，而是成功地找到了 1500 多种不适合做灯泡的材料（实

景），不同的信念和思维框架造就了不同的看待事物的方式，也

造就了爱迪生与常人的差距。

在这里，框架类似于照相机的取景框，是一种思想和注意力

的聚焦。框架内的事情被认为是重要的，值得关注的；框架外的

事情是相对不重要的和可以被忽略的。“换框”就是改变框架，

转换或改变关注焦点。在研究成功人士语言的基础上，理查德与

班德勒创造性地提出“语言影响神经联结”，认为人们可以通过

改变语言来改变思维框架，从而更新认知策略和方法，去除限制

性的信念，挑战自己的种种自责和无奈，突破自我，最终形成习

惯并获取成功，所以“换框”表面上是语言表达方式的转换，但

实质上关注的是当事人信念的改变，因为信念改变了，相应的认知、

行为就会发生相应的变化。

那么如何“换框”呢？ NLP 发现成功人士的语言特点中呈现

出来的思维框架有一致性，他们聚焦于成果而非问题；聚焦于反

馈而非失败，所以经过深入研究，NLP 提供了基于上述通用转换

模式的”换框”技术来供人们模仿、转化，通过改变语言进而改

变语言背后的思维模式。

（一）从问题框架转向成果框架

从问题框架转向成果框架是 NLP 最重要的也是最核心的“换

框”技术。注意力在哪里，生产力就在哪里。当一件事情发生时，

如果我们聚焦于问题，我们思考的就是：出了什么问题？这是谁

的错？为什么会出现这个问题？这种思维模式就是我们非常熟悉

的问题框架，它聚焦的是令人不快的问题，在时间维度上是面向

过去的，容易引发匮乏感、挫败感和攻击行为。而 NLP 在研究众

多成功人士的思维框架后发现，面临同样的问题，成功人士普遍

聚焦的是成果，问的问题是：想要的是什么？有哪些可用的资源？

怎样能得到它？这就是成果框架，聚焦的是可能性，在时间维度

上是面向未来的。换言之，成功人士不是聚焦于不想要的，而是

创造更多自己想要的。正如 NLP 的研究对象之一萨提亚所言“当

我们的生命中遇到黑暗时，我们不是去消灭黑暗，而是引入生命

的光。”

成果框架之所以这么有效，是因为这种思维模式更符合大脑

工作的原理。脑科学家们在研究大脑工作原理后发现，大脑并不

很擅长理解负面语言，为了理解“不要”去想什么东西，我们的

大脑必须首先去想这个东西。最典型的例子就是，当接受到“千万

不要去想象一头红色的大象”的指令时，大脑首先想到的就是“一

头红色的大象”。所以当你想去除你不想要的东西时，反而制造

了更多不想要的。

如何进行换框呢？因为大脑不擅长理解负面语言，所以在面

临一个问题或困境时，第一步就是通过提问或探索找出问题背后

的正向意图和渴望，将注意力从发生了什么问题转移到我想要什

么；然后聚焦在渴望和成果上，将注意力从谁制造了问题转移到

怎样获得资源以及怎样可以得到它等等方向上。这种转换其实也

是情绪和行动的转换，从失败、焦虑、恐惧、自责转向渴望、愿景、

资源、行动，更是一种思维和信念的转换，正如爱因斯坦所言，

我们不能用产生问题的思维来解决问题。NLP 认为，持续进行这

种从问题框架到成果框架的转换会形成一种新的信念，进而会帮

助一个人更幸福更成功更自信更富有资源。

（二）从失败框架转向反馈框架（意义“换框”）。NLP 认

为，没有失败，只有反馈。任何事件都有其存在的意义，同一件

事情从不同角度去看，会得出不同的结果。从失败框架转向反馈

框架有助于培养以一种开放的态度看待世界的视角，从而体会到

安东尼 . 罗宾所说的“凡事必有恩于我们”，并以一种更有安全感，

更积极、更放松、更富有资源的态度来面对一切挑战。

意义“换框”的方法之一是对结果重新定义，将结果从背景

框中抽离出来，再尝试将其放入其他的背景框。如一个学生在参

加演讲比赛后没有得到想要的名次，感到很挫败。但如果学生能

够从成长、探索、学习、发现等这些维度来看演讲比赛的结果，

那他自然就能够得出参加比赛还是很成功的。
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意义“换框”的方法之二是改变框架大小或框架时间的长短：

当一个人看待这个结果时，当前所使用的框架的大小和时间长短

也会影响对结果的判断，如疾病在短期结果的框架内会被视为不

健康，但长远来看，却是人强化免疫力的过程；一件非常困难的

工作，把它分解到每一天，其实也没有那么难；现在非常重大的

事情，非常惨痛的经历，但是在多年之后，却微不足道。所以帮

助学生或沟通对象在短期和长远、个人和群体、过去和未来、局

部和系统之间进行转换可以帮助个体改变其态度和行为，进而影

响其背后的信念。

意义“换框”的方法之三是转换看问题的视角，如从第二视

角或第三视角来看待自己所面临的情况。如教师以学生的视角来

看待自己所要讲授的内容，或学生从教师的视角来思考自己在课

堂上的表现等等。

三、NLP“换框”技术在学生沟通中的运用

（一）帮助学生消除限制性信念

信念的力量毋庸置疑。在著名的 ABC 理论中，同样的事情之

所以引发不同的结果就是因为背后的不同的信念。信念是我们采

取行动的准则，源于我们对自己、他人及世界的认识和归纳及总结。

亨利·福特的名言——“无论你认为你行还是不行，你都是对的”，

生动地诠释了信念的力量。 一切思考和行动都受控于信念。信念

决定态度，态度引发行为，行为形成结果。积极的信念引发积极

的行为，限制性信念束缚人的创意、激情和活力。在与学生的沟

通中，通过“换框”技术，帮助学生消除限制性信念，鼓励学生

从积极的多维的角度看问题，建立积极的信念，从而引发积极的

态度和行为，可以帮助学生释放潜能，通过积极的努力创造出令

人惊喜的成果。

对于我们的学生来说，没有考上高中，始终是引发他们自卑

的一个诱因，在他们面对挑战，碰到困难时，总会跳出来提醒他们，

让他们感到无力和无助。下面就以此为例，运用 NLP“换框”技术，

帮助学生从信念层面松绑，去除限制性信念，让他们更有信心更

有资源地面对人生。

1. 从问题框架到成果框架。首先，帮助学生挖掘其背后的正

面意图，你不想失败，你想要什么？——如学生没有考上高中，

感到很失败，可以挖掘其积极意图——渴望成功，渴望有所作为，

从不想要什么转变到想要什么，帮助其辨识其正面意图；其次，

帮助学生识别其中的限制性信念——技工学校的学生很失败，可

以问学生，有没有人上技工学校却很成功的呢？帮助学生探索技

工院校毕业生中的成功人物比如世界技能大赛获奖选手等，帮助

他们形成“英雄不问出处，任何地方都可以成功”的新的认知；

第三，帮助学生寻找资源，有哪些资源可以帮助你走向成功呢？

教师、同学、校友、图书馆、父母、网络学习资源、校企合作企

业等等，让学生感觉很有资源；第四，为了成功，你准备怎么做呢？

帮助学生制定行动计划。通过不断地换框，帮助学生从沮丧无助

转变到充满信心，愿意积极地为成功寻找资源并采取行动。

2. 从失败框架到反馈框架。同样地，为化解学生没有考上高

中这件事情引发的消极的限制性信念，可以进行如下的意义换框：

首先可以帮助学生对没有考上高中这件事重新定义：不是失败，

而是成功地发现了自己不合适的领域，成功地进入了自己适合的

领域——斯滕伯格指出人有三种智力，分析型、创新型和实践型，

没有考上高中这件事情帮助我们学生成功地发现了自己可能不是

非常擅长应用分析型智力，但是非常成功地帮助学生找到了他们

擅长的实践性智力的用武之地。同样地，关于这个限制性信念，

也可以进行大小、长短等方面的“换框”：短期视角——没有考

上高中是失败，但从长期框架考察，可以是正走在通往成功的路

上，只要努力学习知识和技能，一样能成为能工巧匠、大国工匠；

更大框架：技工院校的学生以前谁取得了成功？如果你成功了，

会对后面技工院校的学生取得成功有什么影响？你希望通过你的

努力给未来的技工院校学生提供一个什么样的关于读技工院校的

印象呢？同样的也可以帮助学生进行转换视角的“换框”，以他

人的视角来看待这件事情：获得世界大赛金牌的技工院校学生是

怎样看待读技工院校这件事情呢？

通过以上换框成功帮助学生去除了“没有考上高中很失败”

的限制性信念，让他们看到更多可能更有信心投入到未来的学习

中。

（二）帮助学生化解焦虑压力，实现负面心态到正面行为的

转化

对于职业院校的学生而言，理想和现实的冲突、自我认知偏差、

情感挫折等容易滋生自卑、急躁、焦虑等负面心态，处在这种心

态之下的学生难于看到问题背后的机会，更不用说能够积极回应

人生中的重大机遇和希望了。而基于 NLP“换框”技术的转化式

对话可以有效帮助学生摆脱负面情绪，重新找回目标，自信应对

机遇和挑战，让学生更有价值感、获得感、成就感，收获更多的

积极的人生体验。

转化式对话是“换框”技术的结合版，通过在沟通中灵活运

用各种换框技术，帮助对话者跳出负面情绪的桎梏，获得积极的

人生体验。

学生小明的近期目标是通过专升本考试，但是因为英语学习

不理想，心情急躁，影响了其他课程的复习进度和质量，对于通

过考试没有信心，想打退堂鼓。在与学生沟通时，应超越问题框架， 

从问题框架到结果框架，聚焦于他想要的成果，唤起成功的画面，

唤醒积极体验，挖掘现有资源制定计划采取行动来超越现在英语

学习不好的困难，帮助学生摆脱焦虑和急躁，达成想要的结果。

具体来说，可以从 “渴望学好英语”这一目标切入，先通过谈话

让小明体会到英语学好之后的美好画面：学好英语之后你与现在

有何不同？如果能够学好英语，你将获得什么？学好了英语对你

意味着什么？想象一下你学好英语之后的一个美好画面，你看到

了什么，听到了什么，想到了什么？通过这些提问让小明感受到

学好英语之后所带来的身份、能力等方面的变化，然后带着这种

从未来获取的力量，帮助小明超越眼前的困难，有信息回答接下

来的问题： “为达成学好英语的目标，你能做些什么 ? 你有哪些

资源可以帮你实现目标 ? 可以采取什么有效策略 ? 你接下来要采

取的第一个行动是什么 ? 怎么样指导你做到了？”并帮助小明采

取有效的策略和行动。

总之，将 NLP“换框”技术应用于学生沟通，通过提问来改

变语言进而改变语言背后的信念，帮助学生改变认知地图，看到

更多的可能性，让学生能够学会成果导向，理解问题即资源，帮

助学生建立一种安全感，让他们处在富有资源的状态，进而激发

他们的潜能，帮助他们意识到无论发生了什么，都可以从容地面

对和处理，从而更有建设性更能创造性地处理问题。
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