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高校辅导员工作案例分析
——帮助学生改变不良生活习惯与缓解心理压力

陈　茜　李梦真

郑州财经学院　河南　郑州　45000

【摘　要】作为一名高校辅导员，我们深知自己身上背负着培育当代优秀大学生的责任，也知道学校和家长对我们的在培

育学生工作中的深切期望，作为和学生每天密切接触的人，作为高校学生工作中的小小基石，高校辅导员是保证学生管理

工作可以顺利实施的最基层工作者，我们的工作直接面向正处在青春期的大学生，对于他们心理健康的成长发挥着重要作用。
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大学是人生的重要阶段，在这一时期，大学生的身心

将发生许多变化。在这一过程中，学生具有心理成熟度不高

和心理压力大的特点。培养大学生良好的心理素质，是学校

思想政治教育的重要内容之一 [1]。作为一名当代的高校辅导

员，要做的不仅仅是管理学生的日常学习和生活，更要成为

他们的知心朋友，要成为学生的人生导师。我们需要不断的

探索适合学生的心理健康教育的方法，不断的提升自我素质

和自我能力，在日常工作中能切实的做好学生的心理健康教

育工作，促进大学生的心理健康和全面发展，培养德智体美

全面发展的社会主义合格建设者和接班人。

1 案例简介

10 月 12 日中午 13 点 56 分，我接到一位同学的请假申

请，这位同学是 xx 级动漫班的王某某，我对他有很深的印象，

因为军训中他就比较爱找我求助，在我印象中，他是一个不

爱说话，比较内向，平实比较沉浸在自己的小世界中，喜欢

自己专研网络，不太自信的男孩子。正常是 14 点 10 分就要

进班级预备点名，在上课的前夕，他给我请假，理由是“感

觉身体无力、精神不济，想要调整休息下。”我当即意识到

这不仅仅是一个身体不舒服的请假，我第一时间打电话确认

他的状况，问清楚他在哪里，得知他在寝室后，我马上联系

班长让他过去看一下。班长给我的反馈是，他身体确实不舒

服，没有明显外伤，就是没精神，没力气，起不来床。当下

我是给他批了假条，让他先好好在寝室休息。当天晚上，我

让班长又去看了他的状况，恢复正常了。

他的状况不像上次那么差，就让他下午 14 点到办公室找我，

我觉得需要一次当面谈话了解他最近的状态。通过当天的谈

话，我更加深入的了解到他的实际情况。

2 初步分析

通过我对他的前期调查，发现王某某平时比较沉默寡

言，据他的同学反映，他平常几乎不与他们交流，有时候主

动与他交流，他却给人一种比较冷漠和难以接近的感觉。他

总喜欢一个人熬夜玩电脑，经常熬到很晚，有时候甚至会熬

到深夜四点之后，这也导致他每天白天都浑浑噩噩。

通过跟他的几次交流，我发现他也有想与别人多交流

的想法，但又苦于没有办法。因为他住的是混寝，自己本身

又比较内向，刚来新学校，有很多不适应，不能融入到同学

中去。同时，他又有点强迫倾向，想做的事情哪怕熬夜也要

赶快做完，特别想得到别人的认可。压力过大，焦虑感太重，

情绪一直比较低落。并且王某某长时间的熬夜，更会加剧病

情的发生。总的来看，他不能控制好自己睡觉的时间，无法

缓解自己心中的压力，不懂得如何与别人交流。

他内心很想与他人交流，可是就是找不到方法，可能

也是因为他害怕与别人交流。作为王某某某的辅导员，我决

定要好好找他以及他的家长面谈一下，仔细了解状况，提出

建议，帮助他改掉这些不良习惯，缓解他的心理压力。

3 辅导过程

3.1 正面谈心谈话，取得学生信任

10 月 23 日下午 4 点 30 分，王某某高数课下课后当天

没有课程，我让他来办公室。我先是了解了他平时的生活习

惯，发现同学反映的情况确实存在，他经常熬夜到很晚，一

开始他很抗拒与我沟通，回答我的问题也是言简意赅的，精

神状态也不是很好，几乎睁不开眼睛，说话也很无力，我觉

得情况比较严重，于是暂停其他工作，决定要花时间好好聊

一下。

在谈话中，我努力寻找王某某感兴趣的话题，我试探

了许久，找到了他喜欢的一个话题，他比较喜欢动漫设计，

他告诉我自己报了一个这方面的一个社团，在这个社团中他

感受到快乐。我十分支持他的做法，告诉他在这个社团里面

多和别人说说话，聊聊他所喜欢的一些动漫人物。我又问了

他为什么经常去熬夜，他跟我说到自己买了一个游戏的服务

器，想自己在里面创一个区，所以每天都会花费很多时间去

创自己的区，白天课程比较紧，只能晚上集中时间做，这一

10 月 23 日，王某某又来找我请假，我接到电话听到
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段马上就要做好了，所以熬夜时间越来越长。

面对这样的学生，他愿意与你沟通是一个很好的现象，

证明他开始信任你，这时候一定不能打击他。我给他的建议

是，养成良好的生活习惯，不要熬夜，因为熬夜久了再强壮

的身体都撑不住。他可以放缓脚步，慢慢减少工作量，睡觉

时间每周往前提半小时，睡觉之前别碰电脑和手机，一点点

的去改掉这个熬夜的坏习惯。面对我真诚的建议，他表示接

受，会试着去改变。

3.2 侧面与家长沟通，形成家校合力 

当我和王某某谈话进行到一定程度的时候，我联系了

家长，了解他在家里的生活习惯和精神状况。他的母亲特别

热心，表示刚好在学校附近办事，想过来找我谈一下，我认

为这是一个恰当的时机，所以请他妈妈过来。

当晚，我和王某某以及他母亲，三个人在办公室沟通

了很久，在私密的环境下没有其他人打扰，我们的谈话进行

很顺利，王某某也放下防备，并且和母亲进行了深入的沟通。

在聊天中，我表达了自己的想法，跟家长交流孩子的具体情

况，表示我想更好的去帮助学生。和他的母亲聊天中，我了

解王某某家庭的一些基本情况，他的母亲比较能说会道，每

次这个孩子和他母亲聊天时，基本都是她母亲在讲述，学生

缺少表达自己的机会。学生虽然有许多想法，但一直缺少以

为聆听者。我告诉他的母亲，学会做一位聆听者，给孩子更

多的表达机会，多去了解孩子的内心。通过与王某某母亲交

谈，我了解到王某某在家中熬夜状况也比较严重，他的父亲

为了让他不熬夜甚至都陪着他一起熬夜，两人就生生对这坐

熬到很晚，这样下去肯定不是办法。当他的母亲和我聊到他

父亲的身体状况时，这个孩子顿时情绪起了变化，比较激动

的制止了母亲，他似乎不喜欢让别人知道他父亲的事情，我

便立刻制止了他母亲，转移话题。开始介绍起学校有专业的

心理咨询师和心理发泄室，可以预约专业的心理老师对其进

行辅导，专业的心理辅导一定可以给王某某某带来更大的帮

助。王某某某表示一定会去预约，接受心理辅导，我认为只

要学生愿意配合就一定可以十分圆满的帮助他解决这些问

题。

3.3 持续关注和引导学生，定期进行回访

在当天的谈话之后，我每天观察他的表现，向他的室

友询问他最近的情况，告诉他们这个孩子喜欢什么，多找一

些这样的话题和他聊天，让他开朗，让他找到自己的存在感。

与班委交谈，让班委多关注他，平常多让他有表现自己的机

会。定期的会找王某某了解状况，也会让他帮助我做一些小

事，他从中找到成就感，慢慢的就积极乐观起来。

3.4 术业有专攻，借助专业力量

通过后期的谈话，王某某有时还是感觉自己的心理压

力比较大，需要专业的心理辅导介入。我建议他定期去预约

心理辅导，联系学校的心理咨询中心的老师进行专业辅导，

避免学生心理问题的恶化。通过对心理辅导的了解，我认识

到心理辅导需要一个过程，有些是几个月，有些需要更久，

而且心理辅导的结果是润物细无声的，不能急于求成，但只

要王某某愿意配合，有改变的主动性，就一定能够改掉这些

坏习惯。

4 辅导效果

通过回访，王某某的情况在逐渐好转，王某某开始愿

意和同学交流，和同学与室友也慢慢建立了正常的人际关

系。以前他总是熬夜到深夜，现在按时就会主动睡觉，这样

一点点的坚持下去，我相信王某某会调整好自己的睡眠时

间。

5 工作思考与感悟

作为一名高校辅导员，我深切的认识到，培养学生养

成健康的生活习惯和形成优秀的心理品质，是辅导员工作中

不可忽视的一个重要方面，它能使学生不断认识自我，形成

一个健康的人格和良好的心理素质。一个孩子的成长，是需

要多方面支持和帮助的。辅导员在实际工作存在着多种身

份，既是管理者又是心理辅导者，但辅导员应该利用自己的

角色优势，将资源进行充分的整合利用，协调角色冲突，调

动家长和专业心理机构的力量，使角色发挥“1+1>2”的效

果 [2]。在辅导的过程中，当然少不了耐心，一定要耐心分析

学生出现问题的原因，因势利导、因材施教，辅以爱心和关

心，与之共情。帮助他寻找解决问题的方法，同时，做好记录，

以便在以后的辅导工作中做的更加完善。
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