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[摘  要] 教练技术是教练者通过教练式提问,帮助被教练者探索自我,激发个人无限潜能,促使自己去寻求资源,找到解决问题

的技术。本文通过一名辅导员与学生沟通的案例阐述如何将教练技术应用在学生工作中,关注学生的内在需求,促使学生自我

反思,帮助学生实现自我成长,进而改善学生管理工作的方式,提高学生工作的有效性,扩宽辅导员工作的模式。 

[关键词] 辅导员；教练技术；学生工作 

 

《普通高等学校辅导员队伍建设规定》(2017年修订版)

指出：“辅导员是开展大学生思想政治教育的骨干力量,是高

等学校学生日常思想政治教育和管理工作的组织者、实施

者、指导者。”可以说,辅导员对大学生的价值观、世界观等

思想层面的教育起着非常重要的作用。当今时代是一个追求

个性化的时代,随着互联网、自媒体的盛行,大学生的身心发

展特征和个性特征与以往大为不同。为此,要做好学生工作,

辅导员应适时改进工作方法,转变学生工作中的教育沟通方

式,使学生工作更具有效性。教练技术是建立在语言学、积

极心理学和咨询学等学科基础上的新科学,作为一种新的咨

询技术,它能促进学生自我启发、自我觉醒及成长。同时,

它有利于构建和谐良性的新型师生关系,扩宽辅导员学生工

作新模式。 

1 教练技术的内涵及特征 

教练之父添.高威认为,教练技术是一种可以引导人们

改变思想和行为的应用方法,是一门通过交流和习惯方式创

造新环境的艺术。国际教练联合会把教练技术定义为通过发

人深省的对话过程,激发个人无限的潜能,其核心是以人为

本,就是通过强有力的提问的过程中,被教练者逐渐清晰目

标,并通过寻求资源,找到解决问题的方法。简言之,教练技

术是教练者帮助被教练者探索自我,获得自我启发、自我成

长的过程,通过教练式提问,全面认清自我,清晰目标,激发

出个人的无限潜能,达到主动跟随教练的目的,从而自发地

调节心态,促使自己去寻求资源,找到解决问题的方法。 

教练技术区别于传统的学生工作最明显的特征即教练

的六大行为准则：信任、倾听、好奇、聚焦、正向、零建议。

它相信被教练者,坚信只要开始就有改变,意在与被教练者

建立滋养关系。一个卓有成效的“教练型”教育者,是永远

相信这个人,深信最好的答案就在求助者自己的心里,通过

提问而非告知、或说教来促进被教练者进行自我探索,挖掘

积极正向的力量,达到帮助被教练者为自我做出选择与改

变。 

2 教练技术的理念--积极心理学 

积极心理学是关注人生快乐、人生有意义、美好生活的

心理学。心理学的积极是指个人尽最大努力去适应环境、发

挥其最高潜能的行为,是个人用尽全力而不留遗憾的精神；

是人的一种良好并且健康的心理状态和人生态度。积极心理

学的积极包含三个层面的划分。首先是主观意识层面上积极

的感受和情绪；其次是个体层面,侧重个体正面积极的品质,

例如乐观、激励、爱等；最后是群体的层面,包括朋友、宗

教信仰、利他、为组织注入活力等。以积极心理学为理论的

教练技术,正是希望通过这样的方法,使学生能以更正向、积

极的心态去生活和学习,在困难险阻面前不退缩,不畏惧,能

及时调整好自己的心态,勇敢的迈出尝试的步伐,发挥出自

身无限的潜力,寻找到解决问题的方法与途径,在行动获得

力量,从而促使自我的成长及觉醒。它能为个人更好地锁定

人生目标,聚焦目标,追求人生意义,追求美好,并落实于行

动中,从而实现质的飞越。 

3 辅导员学生管理工作运用教练技术的探究 

教育沟通主要指教育者与受教育者间利用语言或其他

方式,实现对经验、世界等进行相互理解与传递。因此,良好

的沟通应该是传递各自的理解,而不是最终形成统一的认

知。但目前,高校辅导员开展学生管理工作主要采取说教、

建议、告知的教育方式,这样的方式单一,难以真正影响学生,

起到实效的作用。将教练技术运用到高校辅导员学生管理工

作中,可以将辅导员从传统的“说教式”变成“教练型”角

色。辅导员通过教练式提问,使学生自我反思,寻求到自己目

标,明确努力的方向,找到问题解决方法,在行动中启发,实

现自我觉醒。 

下面将通过一个辅导员与学生沟通的真实案例来阐述

如何将教练技术应用在辅导员工作中。 

2017 级学生小李,在英语 A 级考试中途离开考场,来到

我办公室,直接对我说“老师,我觉得读书很辛苦,感觉学不

下去了,我想退学”,语气中带着焦虑和失望,整个人处于很

紧张的状态,于是我运用教练技术,为他展开了卓有成效的

辅导。 

3.1 教练技术运用的提前---建立滋养关系 

教练技术运用的前提是建立滋养关系,即彼此之间的接

纳、信任、重视与欣赏。换言之,是要相信学生,相信学生能

进行自我探索,相信最好的答案在学生自己的心底,实现助
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人的同时达到自助。因此,作为辅导员要对学生做到完全的

接纳与信任。 

当小李站在我面前,带着焦虑、失望和紧张的情绪,又有

些胆怯,他一定是下了很大决心才来找我。所以,我先让他坐

下,对他点头示意,表示理解他目前的想法和感受,与他产生

共情,同时接纳他现在表现出的所有情绪。通过建立教练型

关系,表明我对他的完全接纳和信任,为接下来对学生实施

有效影响营造一个良好的氛围。 

3.2 聚焦目标-----奇迹式发问 

奇迹式发问是指让学生了解清楚自己想要什么,聚焦目

标,关注未来,把重点放在“提问”上。教练技术不是要求我

们告诉学生应该怎么做,给学生建议、说教或告知。它是强

调通过提问,让学生探索自己内心的需求,自己找到目标。 

根据班级同学和自己以往了解,小李是属于比较好学的

学生,对待作业力求完美,对成绩有较高要求。在考试中题目

难度大、无法完成,预计成绩不达标导致他目前处于焦虑和

恐惧情绪。因此,要做的第一步是使学生从负面的情绪中释

放出来,将不想要什么以想要什么进行替代,提高学生信念。

“能告诉辅导员,你想要的是什么样的生活？”避免就问题

“为什么不想读书”而问,通过换框的提问,以学生理想当中

的状态作为出发点进行发问,让学生关注未来,使学生从中

获得足够的能量,使学生的视角逐渐转向积极与正想。“嗯...

我想...我想在毕业五年后成为专业型康复治疗师,在稳定

的基础上,尝试创业,开自己的康复治疗馆。”对未来的憧憬,

能让小李从焦虑等负面情绪中得到解脱,聚焦他的目标,明

确努力的方向。 

3.3 发掘资源----三生三世清 
第一世--过去 第二世--现在 第三世--未来

解决过哪些类似问题 面临的情况 如果三年后回头看,如何

看待现在的情况

有哪些成功经验 能帮助你的人 假如问题解决了,那是因

为你做了什么

使用过哪些方法 有哪些不同的方法 如果未来的你给你一些

建议,他会说什么

运用过哪些资源 你还有哪些资源 当你成功后,你的同学会

如何评价你

 
三生三世清单主要是通过过去、现在、未来三个维度的深层

次发掘,建立多维度思考视角。运用三生三世清单,能够有效

帮助学生理清思路,找到解决问题的方法,为付诸行动奠定

基础。 

“小李,未来你是一名专业型康复治疗师,你觉得你是

做了什么？”“我觉得...应该是我现在努力学习,不断的积

累。”“嗯”那么,“小李,在学习上,你一直觉得很困难吗？”

“在过去,你在学习上有成功的经验分享吗？你使用那些方

法去解决过类似现在的面临的问题？”小李简述了他在高三

那一年中,为提高学科成绩,每日坚持阅读,建立自己的错题

本等方法,最终在高考中成绩有了极大提升。通过小李过去

成功经验的分享,他开始自信起来,“小李,那假如现在问题

解决了,你觉得那是因为你做了什么？”通过不同情景的视

角,使学生找到方法,相信最好的答案就在自己心底,促进学

生付诸行动。 

3.4 行动-----促动轮 

在学生摆脱负面情绪,理清目标,找到方法后,下一步是

要让学生行动起来。促动轮是通过对当前情况的评估,确定

行动的步骤,实施方案,向自己向往的状态加以努力。根据小

李的描述,未来他想成为专业的康复治疗师。我让他写下要

成为这样的人,需要做的八件事,并画出自己的促动轮。然后,

让他评估对这八件事的满意度(1-10 评分,1 分非常不满

意,10 分非常满意),并让他选择一项进行分值提高,了解他

选择这一项的目的,带来的结果,以及行动的步骤。 

在这次谈话后,小李再没提及退学之事,相反,在接下来

的半学期中,在学业上,小李参加了创新创业大赛,在学院脱

颖而出。在专业方面,也是在期末考试中取得佳绩。 

4 结语 

习近平总书记对高校学生的思想建设方面曾指出：“高

校党委应把思想政治工作和党的建设工作结合起来,把立德

树人、规范管理的严格要求和春风化雨、润物无声的灵活方

式结合起来,把解决师生的思想问题和教学科研、学习就业

等实际问题结合起来。”教练技术作为一种良好的咨询技术,

可以促使辅导员改进学生工作方法,学习新的教育方式,将

辅导员从传统的“说教式”变成“教练型”角色,把立德树

人、思想教育在春风化雨中得到升华,促进和谐师生关系。 
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