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摘  要 

促进学生身心健康、全面发展，是党中央关心、人民群众关切、社会关注的重大课题。随着经济社会快

速发展，学生成长环境不断变化，叠加新冠疫情影响，学生心理健康问题更加凸显。针对中学生常见的

心理问题开展有针对性的辅导与研究，可以有效地缓解学生的身心压力，帮助学生渡过阶段性的困难。

焦点解决短期心理咨询将心理咨询的焦点集中在正向的发展目标上，相信个人的主观世界的力量，认为

了解问题发生的原因并不是解决问题最好的方法，而是要树立问题解决后自己将会达到何种状态的心理

与目标，从而在短时间内解决问题的咨询方法。本研究立足学校心理辅导中的实践经验，使用焦点解决

短期心理咨询技术，通过个体和团体心理辅导来辅助学生高效处理和解决在日常学习和生活中面临的各

种困扰，从而更好地为学生发展提供有力的支持和帮助。 
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Abstract 
Promoting students’ physical and mental health and comprehensive development is a major issue 
of concern to the Party Central Committee, the people, and society. With the rapid development of 
economy and society, the growing environment of students is constantly changing. With the im-
pact of the COVID-19 epidemic, students’ mental health problems become more prominent. Tar-
geted counseling and research aimed at common psychological problems among middle school 
students can effectively alleviate their physical and mental stress and help them overcome peri-
odic difficulties. Focused short-term psychological counseling focuses on positive development 
goals, believing in the power of the individual’s subjective world, and believing that understanding 
the causes of problems is not the best way to solve them, but rather to establish a psychological 
and goal of what state one will reach after solving the problem, in order to solve the problem in a 
short period of time. This study is based on practical experience in school psychological counsel-
ing, using focused short-term psychological counseling techniques to assist students in efficiently 
handling and solving various difficulties they face in daily learning and life through individual and 
group psychological counseling, thereby providing strong support and assistance for students’ 
development. 
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1. 理论背景 

1.1. 焦点解决短期心理咨询的定义与起源 

焦点解决短期心理咨询(Solution-Focused Brief Counseling，以下简称 SFBC)，即心理咨询的焦点应集

中在正向的发展目标上，了解问题发生的原因并不是解决问题最好的方法，而是要树立问题解决后自己

将会达到何种状态的心理与目标，从而在短时间内解决问题的咨询方法。 
SFBC 是 20 世纪 80 年代后期发展起来的一种短期心理咨询技术，其主要观点是：相信当事人是解

决自己问题的专家，未来是可以创造和改变的，焦点解决由传统的“问题导向”转变为“问题解决导向”

(王亚萍，张冬梅，2019)。 
SFBC 是由 Steve de Shazer，Insoo Kim Berg 以及一群有多元训练背景(包括心理、社工、教育、哲学、

医学等)的工作小组成员，在美国密尔瓦基的短期家庭治疗中心发展出来的，是一种短期咨询学派。 
SFBC 深受后现代建构主义(postmodern constructivism)的影响，相信每个人都是基于自己的重要信念

去建构主观世界。强调个人对其主观世界的力量，人们可以通过语言、知识构建自己的个人世界。每个

人都会诉说自己的故事，而当诉说故事的方式给我们的生活带来消极影响时，此时可以改变对故事的看

法，赋予人力量来重新诉说有正向意义的故事。 
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焦点解决短期心理咨询作为一种新的后现代取向的心理咨询模式，以社会建构论心理学、系统平衡

论和认知行为理论为主要理论基础，它们共同为焦点解决短期心理咨询提供了理论和逻辑的支撑(邓美

娅，杨莉萍，2008)。 

1.2. SFBC 与传统咨询的区别 

以问题导向(problem-focused)的传统咨询，以咨询师为主导，认为咨询师是专家，咨询过程主要是探

究造成问题的根本原因，当造成问题的原因找到，只不过是给问题找个相关的责任人，对于是否能解决

问题本身依然是个问题。而这一系列的探索过程不是几次辅导就可以完成的，需要的是中长程的咨询。

而以解决为导向(solution-focused)的心理咨询，认为来访者为自身的专家，咨询过程聚焦于改变何以发生

以及可能性、小改变的所在，探讨来访者的目标、资源、例外正向经验与未来愿景。 

1.3. SFBC 的基本假设与原则 

(1) 每个来访者都是独特的个体，具备自己帮助自己的力量与资源。 
(2) 能够改变来访者的只有他自己，咨询目标也由来访者自己决定。 
(3) 强调例外的作用，利用例外经验来寻找解决问题的突破口。 
(4) 强调小的改变带来大的改变，从一点一滴的微小改变开始。 
(5) 一件事的发生是一个复杂的系统共同作用的结果，而不是简单的因果关系，解决的方法不一定与

问题直接相关，问题也不一定能解决，但不妨碍尝试各种可行的解决方案。 
(6) 一种解决方法有效就增加使用这种方法的频率，无效就尝试使用其他方法。 
(7) 咨询的目标要可行、具体、符合实际。 
(8) 咨询师与来访者的关系是平等的，一起合作来解决问题。 

1.4. SFBC 的解决步骤 

1、了解并澄清问题 
SFBC 虽不会对问题产生的根本原因追根溯源，但也要对问题的性质和一些事情的细节有一个大致

的了解。要着重了解一下来访者对问题的看法，问题目前对来访者造成了哪些困扰？来访者采取了哪些

措施来解决问题？来访者目前最想先从哪里着手解决问题？等方面进行一个初步的评估。所花的时间比

问题导向的咨询少很多。 
2、明确咨询的目标 
SFBC 聚焦于目标。目标的设定则主要由来访者来决定。有可能咨询师会觉得有更好的更适合来访

者的目标，可以将咨询师对目标的设定思考与来访者交流，但最终是否采纳则由来访者来决定。目标的

设定有一些基本的要求：对来访来说是重要的，具体、可测量、具有一定的挑战，符合现实条件。需要

注意目标是处于动态的变化之中的，是初步解决问题尝试的一小步，而不是最终的行动。在与来访者谈

目标时常用的咨询技术是奇迹式问句(miracle question)“假如你一觉醒来，困惑你的问题神奇的消失了，

你觉得你的生活会有什么不同？”这也是对咨询后来访者希望达到的效果的一次初步探索。 
3、探索例外与改变动机 
问题不是每时每刻都在发生，总有问题不发生的时候。咨询师着重需要探索这些例外经验，并将其

日常化。咨询师常问“问题什么时候不发生，有没有情况稍微好的时候？你是怎么做到的？” 
咨询师可使用 10 点评分问句，请来访者以 1~10 分进行评分，10 代表很有改变动机，1 表示不想改

变，了解来访者目前给自己打几分？一方面可以了解来访者的改变动机，另一方面也是探索例外的好时

机。咨询师可以尝试问来访者如何做到目前这几分？希望咨询后进步几分？与之前探讨的咨询目标也可
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以在这里相呼应。 
4、反馈阶段 
在每次咨询结束前 10 分钟。咨询师需要给出本次咨询的一些反馈，需要注意的是这些反馈信息以赞

美、正向的语言为主，并可以布置一些辅导后的作业与任务。对于任务来访者是否能完成，不做硬性规

定，尊重来访者是自己生命的专家，做与不做都是经过来访者自己判断后作出的目前最符合自己心意的

结果。 
5、评估辅导效果 
在下一次咨询中，咨询师大多数会问经过上一次的咨询后，生活中什么地方变得好了一些？你是如

何做到的？如果没有改变，你是如何使问题维持不变而没有使情况变得更糟？如果情况变得更糟糕了，

上周发生了什么？在这里依然可以使用 10 点评分，让来访者评估会谈的整体效果及进步程度。到几分就

可以停止会谈了，帮助咨询师了解咨询情况，并根据具体情况，及时调整咨询进程。 

1.5. 焦点解决短期心理咨询技术在中学生中的研究及应用 

2002 年，周奕伶针对中学生的低自尊问题，使用 SFBC 进行个体咨询，发现可以帮助来访学生形成正

向自我认知(周奕伶，2002)；2002 年，梁馨方针对中学生辍学后复学的来访者进行 SFBC 个体咨询，发现在

自我效能和人际生活等方面都有所改善(梁馨方，2002)；许维素、陈宣融(2015)使用 SFBC 在台湾地区学校

辅导中应用发现，SFBC 对于青少年的诸多议题皆有帮助；黄秋芬、李红霞(2017)针对初中生的考试焦虑问

题，使用 SFBC 进行个体咨询，使来访者的考试焦虑得到有效的控制。无论是台湾还是大陆地区的研究发现，

SFBC 在中学生的心理困扰方面有诸多的帮助，本研究尝试使用 SFBC 来解决中学生常见的考试焦虑、人际

关系、学生管理等问题，以期扩展 SFBC 在学校里的使用范围，从而更好的为学生的发展提供帮助。 

1.6. 考试焦虑概念 

有关考试焦虑的概念至今心理学界依然没有一个统一的定义。古今中外的学者大部分从生理、情绪、

认知、行为、情境、人格特点等不同的方面给出了自己见解。我国学者郑日昌对考试焦虑的定义比较全

面：考试焦虑是在一定的影视情景激发下，受个体认知评价能力、人格等其他身心因素所制约，以担忧

为基本特征，以防御或逃避为行为方式，通过不同的情绪性反应所表现出来的一种心理状态(孙坚，2015)。 

1.7. 考试焦虑的测量方法 

随着学者们对考试焦虑的不断深入研究，发展出一系列测量考试焦虑的方法，常用的方法有：自评

量表法、生理测量法、行为评定法和临床评定法等。结合中学生的特点以及自评量表实施的简便性与客

观性，本课题采用自评量表的方法评定学生的考试焦虑。较常见的考试焦虑自评量表主要有：考试焦虑

自陈量表、考试焦虑问卷、状态考试焦虑问卷、Sarason 考试焦虑量表。本课题采用《Sarason 考试焦虑

量表》(TAS)。该量表总计 37 个项目，每个项目作“是”或“否”二选一的回答。量表总分为回答“是”

的题目数量。TAS 得分在 12 分以下的，表明考试焦虑水平较低，12-20 分焦虑水平属于中等程度，20 以

上属于较高水平。该表表，操作简便，易于分析，是诊断考试焦虑和国外研究沿用最广泛的工具之一。

2001 年王才康对 TAS 的中文版量表的信度和效度做了检测，结果显示信效度良好。 

1.8. 考试焦虑对初中生的影响 

根据耶基斯多德森定律，中等程度的考试焦虑对学习起促进作用，过低和过高的考试焦虑对学生的

学习都会产生不利的影响。研究者发现，在各种考试和评价的情境中，考试焦虑水平和考试成绩之间存

在显著负相关。研究发现，过度的考试焦虑对学生的认知、情绪、社会适应、人格等各个方面都会产生
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不利的影响。因此，对较高考试焦虑的学生进行辅导和干预有很大的必要性。 

1.9. 初中生考试焦虑的干预策略 

从治疗定向来说，有情绪中心、认知中心和技能中心；就治疗方法来说，有行为治疗、认知治疗和

整合治疗，就具体的治疗技术有放松训练、系统脱敏、认知行为改变、学习技能训练等等(腰秀平，姚雪

梅，2005)。无论何种干预策略，都有利有弊，在一定程度上都能够有效地缓解初中生考试焦虑。短程焦

点治疗方法是后现代疗法中比较流行的一种治疗方法，它以时间短、效果好，发掘学生自己的积极资源

闻名，很适合给学校里的学生使用。 

2. 焦点解决短程心理咨询技术在中学生中的实践运用 

2.1. 一例应用焦点解决短期心理咨询技术重新恢复正常学习、生活的来访学生个体咨询——

“考不好如何来面对我的父母” 

下文描述一名七年级学生应用焦点解决短期心理咨询技术来解决考试焦虑引发的心理困扰。 

2.2. 对象筛选 

第一步：对七年级 277 名学生进行宣传招募来访学生。招募条件：① 对考试紧张、烦躁、情绪变化

大；② 考试前、中、后有失眠、拉肚子、头疼等生理症状；③ 考试前、中、后有注意力不集中、学习

效率低下、厌学等行为。请同学进行自我评估，①~③在考试前、中、后大部分同学或多或少都可能会遇

到，如不影响后续的正常学习生活，属于正常情况。如果你感觉考试已经对你产生一定的影响并且希望

得到老师的帮助，欢迎报名参加心理辅导。 
第二步：对自愿报名参加考试焦虑心理辅导的学生进行测试，再次对学生的情况进行评估，确定是

否入组。采用 Sarason 考试焦虑量表(TAS)，对报名的 8 名学生进行测试。5 名学生得分在 12 分以下，考

试焦虑水平较低；3 名学生得分在 12~20 之间，属于中等程度的考试焦虑。测试结果出来后，经与 8 名

学生初步访谈，再次确认并邀请这 3 名学生参加心理辅导。经过 3~4 次辅导，3 名学生均表示考试焦虑

水平有所缓解，为了更好地保护学生的信息，心理老师结合三名学生的具体情况，将三名同学的信息进

行综合形成本案例中的来访学生。 

2.3. 来访基本情况 

2.3.1. 来访学生基本情况 
来访学生，男，汉族，七年级在校学生，来访学生中等身材，个头不高，着装干净，举止礼貌，表

达清晰，思维连贯。自述有考试焦虑，希望能够得到心理老师的帮助。 
来访学生无心理咨询求助经历，无精神科治疗经历。 

2.3.2. 家庭情况及重要生活事件 
独生子女家庭，来访学生和父母一起生活。父母工作比较忙，平时父亲负责管来访学生学习，母亲

负责来访的饮食起居。父母对自己要求较严格，关注度高，期望值高。父亲曾动手打过来访，来访对父

亲有些畏惧。 
幼儿园期间，某一次来访学生因叫父亲起床，被父亲无缘无故打了一顿，现在想起来还很委屈。来

访学生小学二年级转学，新学校属于重点校，同学成绩好，压力增加，自己成绩下降，有一次成绩没考

好，被父亲狠狠凑了一顿。 
主诉：现在对考试有些紧张，考试成绩公布后，如果成绩不好，担心父亲批评。 
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2.4. 心理评估 

2.4.1. 量表评估 
来访学生主动报名后，参加了 TAS 测验。得分 16 分，属于中等程度的考试焦虑。 

2.4.2. 辅导评估 
来访学生主动求助，改变愿望较强烈，意识清醒、思维正常、情绪在考试时有焦虑，其他时间一切

正常，属于一般心理问题。 

2.5. 辅导方法 

焦点解决短程心理咨询技术。 

2.6. 辅导设置 

辅导会谈每周固定时间短一次，一次 50 分钟，辅导地点在学校心理辅导室，辅导免费，共咨询 4 次。 

2.7. 辅导过程 

第一次，心理老师使用具体化的技术再次详细了解了来访学生有关考试焦虑的情况。考前来访学生

感觉不紧张，考完交卷后变得有些沉默，听到同学核对答案，如果自己错了紧张情绪加重。考试成绩公

布后，考试成绩不好时，担心父亲批评自己。讲述了幼儿园和小学转学后因成绩不好被父亲打的经历。

心理老师评估了来访学生整体对考试的焦虑水平为 6 分，想达到 3~4 分，想要改变的动机 7~8 分。来访

学生具体想要达到的辅导目标为：① 考试中，一科考完后，如何不影响下一科考试；② 考试没考好后，

如何面对父亲的批评。③ 当自己有情绪时，如何合理地发泄。来访学生目前所拥有的资源：① 自从小

学父亲狠狠地打了自己之后，就再也没有动手打过自己。② 父亲为了能够帮助自己辅导功课，努力学习

初中的知识。③ 目前来访学生的成绩还不错，处于中等偏上。 
第二次，心理老师再次澄清来访学生上次谈到的三个具体的想要改善的辅导目标，并询问先从哪个

开始。来访学生选择，第二个目标：考试没考好，如何面对父亲的批评。咨询老师具体询问目前来访学

生在没考好后与父亲相处的一个状态并重点探索来访学生在过往的人生经历中是否有过成功的经验。来

访学生的思路好像一下子就打开了，谈到了小的时候会如何做，现在会如何做，甚至还会将母亲的影响

考虑在内。心理老师与来访学生采用角色扮演的方式，演练了考试后如何与父亲沟通，并探讨了在交谈

过程中可能会遇到的困难以及解决的方法。演练、讨论完，来访学生评估感觉在与父亲相处方面更有信

心了，评分在 7~10 分，来访学生认为这个问题暂时解决。 
第三次，因各种原因，第三次辅导开始于一个月以后。来访学生首先反馈了前 2 次辅导效果较好，

用之前讨论的方法与父亲沟通很不错，并且在孩子改变的同时，父亲也开始反思。父亲认为儿子参加心

理辅导的原因是否与自己给孩子的压力太大有关。父亲逐渐开始学习对来访学生的学习管理放手，试着

让来访学生自己管理自己的学习。在父亲学习放手管理来访学生的这段时间，来访学生经历了一次期中

测试，来访学生的成绩并没有下降，这也坚定了父亲让来访学生自己管自己的信心。来访学生觉得这种

感觉也很好。此时，父亲虽然放手，母亲却加紧了对来访学生学习的管教，具体表现为在来访学生写作

业时，母亲时不时出现在门口盯着来访学生。来访学生明显能感受到母亲监督自己写作业时后背发凉，

感觉很不舒服。心理老师跟来访学生讨论之前商量的三个辅导目标(其中第二个目标已在上次辅导后初步

达成)，来访学生认为目前自己最想解决母亲监督自己写作业的事。然后将本次辅导的目标修改为如何处

理自己写作业时被母亲监督时不舒服的感受。来访学生能够理解母亲对自己的关心和担心，也正是因为

母亲的这份关心和担心，让来访学生没有办法反驳很是苦恼。心理老师询问来访学生曾经有哪些成功经
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验，来访学生目前想出的办法主要是让母亲来不及、顾不上监督自己，但这些方法有时并不奏效。心理

老师提到可以试着让来访学生邀请母亲陪自己写作业并与来访学生探讨了这种方法的难度以及注意事

项。来访学生觉得很不错，决定回家试试。来访学生目前的资源：母亲每周有一天因上班原因不在家；

父亲会给来访学生支持；现行的有很多种解决方法让母亲忙起来，所以母亲并不是每天都监督自己。 
第四次，来访学生反馈上一次辅导后效果很好，来访学生邀请父亲、母亲陪自己学习，父母监督自

己学习的情况减少了很多。本次辅导来访学生谈到了与父亲发生的一次冲突。来访学生打破了自己旧有

的模式并没有与父亲硬碰硬而是自己选择先冷静下来，然后想了一些与父亲和解的方法，迈出了重新营

造和谐父子关系的第一步。来访学生也谈到父亲、母亲也觉得咨询辅导期间自己的情况不错，来访学生

和父母双方都有所改变。经与来访学生协商，心理老师认为来访学生已掌握了与父母沟通的方法与能力，

遇到新情况、新冲突与矛盾自己也能想办法进行化解，虽然来访学生在未来依然会面临困扰，但来访学

生有各种建设性的方法去尝试，决定与来访学生结束辅导。如果后续有需要可以再次预约辅导。 

2.8. 辅导效果 

辅导结束一个半月后，咨询老师找到来访学生做辅导效果评估，来访学生自述心理辅导过后心情愉

悦、人际关系变好了，成绩也提高了，面对未来的学习生活更有力量。经与来访学生班主任询问辅导后

的效果，班主任反映来访学生辅导后变得开朗、学习更有动力。虽然没有与家长当面进行辅导效果评价

反馈询问，在辅导中侧面从来访学生的叙述中了解到父母也看到了来访学生辅导后积极正向的改变。 

2.9. 辅导过程反思 

这是一例以考试焦虑为症状实际是一例与父母沟通不畅，从而产生情绪、行为等方面困扰的人际关

系的案例。来访学生积极主动的求助意识，再加上咨询老师心理老师的双重身份，与来访学生关系建立

得比较好。 
在辅导过程中，心理老师在基本了解了来访学生的情况后，将注意力聚焦于来访学生想要探讨的辅

导目标上，并不断与其探讨来访学生过去的成功经验。然后心理老师与来访学生探讨不同方法实施的可

行性并以正向的语言鼓励来访学生积极尝试。在这过程中，来访学生不仅了解自己的问题与困惑，而且

他们有丰富的经验解决问题，心理老师只需帮来访学生打开思路与其探讨不同方法实施的可行性。 
当来访学生辅导有初步的效果后，来访学生对辅导的信心增加，更愿意信任心理老师，在心理老师

的陪伴下，更有力量解决其他问题。来访学生的改变带动了父母的改变。从本案例的辅导过程来看，在

初步解决了与父亲的沟通问题后，父亲对孩子的压力有所缓解，与母亲的问题又呈现了出来。可见，来

访学生与父亲和母亲是一个完整的家庭系统，未来如果有可能最好是从系统的角度来解决，将父亲、母

亲、来访学生都纳入其中，充分考虑三方对彼此的影响后，形成三个人的合力，可能就会避免单纯解决

与父亲的问题又引起了母亲的焦虑与压力。 

3. 焦点解决团体治疗初步探索 

3.1. 理论简介 

焦点解决团体辅导(SFGT)是积极开发与运用学生自身的资源，在学生相互支持鼓励下，朝向目标，

给学生赋能的一个历程。焦点解决团体辅导特别强调潜能、成功与赞美，着眼于未来，努力探讨学生例

外的成功经验，让这些成功的经验成为学生强有力的支持力量。努力营造一个不批评、不面质、不分析

的环境，着眼于目标，看重小小的改变的力量。 
焦点解决团体辅导主要有以下三个发展过程，首先是团体建立信任感与凝聚力的初始阶段。这一阶
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段的主要内容是让学生了解团体的主题与参与方式，筛选适合参加团体的学生，将团体目标进一步说明，

形成团体共同遵守的规则。然后是对设定的主题进行一个系统的活动的工作阶段。这也是达成目标的关

键所在。团体目标达成就到了结束阶段，团体一起探讨在团体中的收获以及未来如何面对未知的困难，

接受即将离开团体的事实。 

3.2. 对象的招募 

对考试有焦虑情绪，考试给自己的学习和生活带来困扰的学生，自愿找心理老师报名，通过辅导加

深对考试的理解和认识；结识一群有相似困扰的同伴，彼此相互支持、互相鼓励，利用群体智慧，头脑

风暴，从而更好的应对考试焦虑问题。 

3.3. 焦点解决考试焦虑团体辅导方案 

本团体辅导方案第一次为建立信任感与凝聚力的初始阶段；第二次和第三次为对考试焦虑理解与赋

能的工作阶段；第四次为分享收获与赠送祝福的结束阶段。 
 
时间 活动内容 活动目标 

第一次 

1、开场 
教师欢迎学生参加团体，并说明社团与一般上课的不同。 让学生对参加团体有一个心理准备。 

2、热身活动：大风吹与小风吹 
(1) 请一位同学站在圆心，其余的人围坐一圈。 
(2) 站在圆心的同学发出口令。当他说“大风吹”时，大家

问他“吹什么”他说：“吹( )的人(即带有某种特征的人)。”

则具备该特征的人需要起身换一个位置，处在圆心上的同

学趁机找到一个位置坐下；找不到位置的同学，需要站在

圆心处，开始下一轮活动。 
(3) 如果处在圆心的同学说“小风吹”，则不具备该特征的

人起身换位置，没找到座位的人则需要站在圆心发布口令。 

活跃现场氛围，释放紧张情绪，让学

生们尽快放松下来。 

3、滚雪球 
从选定的组员开始用三句话介绍自己：“我的名字是——，

我擅长——，我是一个什么样的人(最愿意被人了解的个性

特点之一)”之后按照顺时针的顺序，请第一位同学旁边的

同学重复前一位同学的介绍，之后再介绍自己，直到最后

一位要重复前面所有同学的自我介绍，再介绍自己。最后

请每一位同学依次介绍所有同学。 

促进学生之间进一步相识，拉近彼此

距离。 

4、参加团体的期待 
请每一位学生分享参加团体的期待，教师根据学生们的分

享进行汇总整理 
了解与澄清学生参加团体的期待。 

5、说明团体目标，制定团体规范 
教师根据学生参加团体的期待，说明团体目标，并引导学

生自由讨论所希望的团体氛围与规范，教师进行整理及说

明。 

建立团体正向目标。 

6、结束本次团体 
教师总结本次团体的历程，并对下一次团体种下期待。 结束团体。 
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Continued 

第二次 

1、热身活动：雨点变奏曲 
(1) 请同学们认真听老师的指令，不同的指令代表不同的动

作，“小雨”——手指互相敲击；“中雨”——两手轮拍

大腿；“大雨”——大力鼓掌；“暴雨”——跺脚 
(2) 请同学们根据老师的口令做不同的动作，比如：“现在

开始下小雨，大雨转中雨，中雨转大雨，大雨变暴雨……

最后雨过天晴。”随着不断变化的口令，学生发出的声音

会不断变化，场面会非常热烈。 
(3) 最后，老师说“让我们以暴风骤雨的掌声迎接今天的团

体活动” 

1、活跃团体氛围 
2、引出倾听的重要性，为后续倾听

学生们的故事做准备。 

2、考试经历回忆 
(1) 教师以人人都或多或少有体验过考试焦虑的经历，让学

生回忆某一次有关考试的情景并分享。 
(2) 然后 4 人一组，选择其中一个典型片段，以角色扮演的

方式表演出来。 

1、让学生相互分享有关考试焦虑的

经历，正常化焦虑情绪以及事件，让

有相似经历的同学产生共鸣，感到自

己并不孤单。 
2、以角色扮演的方式表演出来，当

经历再次呈现本身就有觉察、宣泄的

作用。 

3、探讨考试焦虑的意义 
(1) 假如把考试焦虑比作人生画布(A4 纸)上的一个黑点，思

考这个“黑点”可以给你带来哪些积极正向的意义，你该

如何做可以将画布上的黑点变成美丽、闪光的作品。 
(2) 分享作品以及自己的收获 

通过挖掘消极情绪、事件背后的积极

意义，给学生赋能。 

4、跨越心中的障碍 
(1) 请 6 位学生分别抓住三根绳子的两端，使绳子交织成一

张错综复杂的网。 
(2) 请两位学生仔细观察网后，戴上眼罩，在不触碰绳子的

情况下，从网的一侧跨到另一侧。 
(3) 在学生戴上眼罩的瞬间，教师不动声色地撤掉绳子，继

续问学生：“你准备好了吗?可以开始跨越了吗?” 
(4) 戴眼罩的学生继续跨越绳子，与此同时，教师故意制造

噪音来暗示学生即将触碰绳子。 
(5) 学生根据自己的判断跨过绳子以后，请他们转过身，摘

下眼罩。 
(6) 分别请戴着眼罩跨越绳子的学生和观看的学生分享自

己的感受。(马婷婷，2017) 

将跨越绳子的过程比作要经历的考

试，引发学生感悟有些焦虑情绪是我

们主观臆想出来的，从而缓解学生过

度紧张的情绪。 

5、结束本次团体 
学生、教师依次总结本次团体的活动的想法的感受，并对

下一次团体种下期待。 
结束团体。 

第三次 

1、热身活动：兔子舞 
(1) 让所有成员围成一个圆圈，每位同学的双手要搭在前面

同学的双肩上。 
(2) 请同学们随着音乐的播放一起跳动起来：左脚翘起两

下，右脚翘起两下，双脚合并向前跳一下、向后跳一下，

再连续向前跳三下。 
(3) 分享：互相配合、团结协作更好的完成活动。 

1、活跃团体氛围 
2、引出相互配合与支持，共同完成

任务。 
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2、冥想：考试成功的经历 
(1) 请学生围坐一圈，闭眼，放音乐，进行冥想。 
(2) 教师引导学生回顾从小到大的经历，收集成长中可贵的

点滴。 
(3) 引导学生搜集有关考试的成功点滴，自己哪些方面做得

很好，自己最欣赏的部分，假设目前所面临的困难顺利解

决，可以通过哪些现象观察到，自己的生活会有哪些细小

的变化会出现…… 
(4) 分享讨论 

探索学生生命中有关考试的成功经

历并尝试初步的解决方案 

3、我的小情绪：考试焦虑手账 
一、名称 
二、外形结构 
三、功能特点 
四、操作使用 
五、常见问题及解决 
六、注意事项 
七、……(可自行补充) 

通过绘制考试焦虑情绪手账激发学

生自我资源，进一步了解自己的情绪

特征并促进这一情绪的升华。 

4、结束本次团体 
学生、教师依次总结本次团体活动的想法和感受，并为结

束团体做好心理准备。 
结束团体 

第四次 

1、热身活动：相识欢 
(1) 请同学两两相对，按照老师的口令做出相应的动作。 
(2) 老师发出口令，请同学们认真倾听和记住规则：请起立

站好，两两相对，当我说“1”的时候，请两位同学右手相

握，说：“你好!”；当我说“2”的时候，请两位同学双手

相握，说：“认识你很高兴!”；当我说“3”的时候，请向

对方竖起自己的拇指，说：“你真棒!”；当我说“4”的时

候，请两位互相拍拍肩膀，说：“我们一起加油! 

活跃团体氛围，形成互相支持的心理

氛围 

2、优点轰炸 
(1) 请学生对其他成员反馈这四次团体对他/她新的欣赏与

认识。 
(2) 被赞赏的学生回馈他/她的想法和感受(正向的) 

通过对自己优点的更多意识，希望增

加学生的自信。 

3、自我鼓励 
请学生回顾这四次团体辅导经历的收获并对自己(用镜子看

着自己)说一些肯定、鼓励或期许的话。 

学生整理自己的收获，给未来种下希

望。 

4、三朵花的祝福 
每位学生轮流送出象征祝福的三朵花，一朵花给团体，一

朵花给自己，一朵花给团体中想送的人，并说明送花的心

意。 

为结束团体做准备，给未来送去祝福 

5、结束团体 
(1) 放音乐，请学生以任何方式说再见。 
(2) 请学生手牵手围成圆圈，教师再次肯定、鼓励、祝福学

生，并强调保密原则。 

再次重申保密原则，结束团体。 
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3.4. 辅导效果 

经过四次的团体辅导活动，通过深入挖掘学生自身以及同学间的资源与力量，加深了学生对考试及

焦虑情绪的理解和认识；学生们结识了一群有相似困扰的同伴，彼此相互支持、互相鼓励，给彼此增加

信心与能量，未来依然会遇到有关考试大大小小的困扰，但学生们不再手足无措，被困难吓倒，而是从

尝试小的改变开始，借助本次辅导体验到的相关经验，更加有信心面对考试焦虑问题。 

3.5. 辅导反思 

本次团体辅导干预可能起作用的机制是：(1) 小组为大家提供的安全、温暖、相互关怀的气氛使得大

家的情感得到抚慰,为大家进行各种训练和尝试创造了开放、接纳的环境气氛。小组成员间的相互支持不

仅能给每个人以鼓励和安慰,而且让每个人因能帮助别人而产生力量和自信感。(2) 小组中的问题分担,使
大家不再以为只有自己的考试焦虑问题才是最严重的,分担起了很好的减压和去孤独作用(刘儒德，周蕾，

张再青，2007)。(3) 短程焦点团体辅导理论对于学校学生考试焦虑的适切性，充分挖掘学生自身的资源

给学生赋能，聚焦于学生的例外经验，运用团体互相支持、互相帮助的力量，设定小目标，从具体微小

的改变着手，寻找解决方向。 

4. 结语 

本文介绍了焦点治疗解决短期心理咨询技术在中学心理健康工作中的实践。焦点解决短期心理咨询

技术无论是个体辅导还是团体辅导，在学校心理辅导中适用范围广，辅导所用频次较少，效果显著。焦

点解决心理咨询技术具有很好的实践意义和价值，可供其他学校、心理教师参考和借鉴。 
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