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Abstract: The task of college counselors is heavy, and the quality of psychological education is 

difficult to guarantee. Faced with the increasing mental health problems of college students in 

higher vocational colleges, the introduction of SFBT technology into the psychological counseling 

system of colleges and universities can change the advantages of saving time, effort and 

effectiveness, and the breakthrough of the quality of psychological education in colleges and 

universities. Therefore, under the new situation, the psychological characteristics of the counseling 

objects should be opened up, and the training mode of college students' psychological counselors 

should be opened to explore the realization path of SFBT in college psychological education. 
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摘要：高校辅导员任务繁重，心理育人工作质量难以保证。面对高职院校大学生日益增多的

心理健康问题，将SFBT技术引入高校心理辅导系统，能够变其省时省力 、实效性强等优势

为高校心理育人工作质量提高的突破口。因此，应根新形势下辅导对象的心理特点，开启大

学生朋辈心理辅导员的培养模式，探索SFBT在高校心理教育的实现路径。 

1. 引言 

SFBT（Solution Focused Brief Therapy，以下简称为SFBT）是心理治疗领域内一种主张将

解决问题作为核心的短程心理治疗技术。自上世纪80年代由StevedeShazer创建以来，焦点解

决短期心理咨询展现出与精神分析等传统心理咨询流派相异的技术理念特点，SFBT的心理咨

询模式结构清晰，通过在倾听—赋能—建构的问题解决框架挖掘当事人本身的正向资源帮助

其走出心理困境。 

2. SFBT的基本原理和技术 

2.1 价值取向：关注问题的解决而非原因 

SFBT在价值取向上朝向解决问题，假设前提是“事出并非定有因”，一味地追根溯源，

将焦点放在问题的原因有可能会陷入“鸡与蛋”的死循环。SFBT认为问题本身不是问题，因

果之间存在互为因果的情况，花费大量时间讨论问题背后的原因不仅会占用辅导资源，还有
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可能因为方法不当或抓错重点,导致更大的问题。SFBT在应用时，并不强调方法与问题本身的

必然联系，而是考虑问题的多面性以及特殊性,发展弹性的问题解决策略。 

2.2 教育主体：帮助学生认识自身的能量 

主观世界是通过人自己的言语来建构的。在教育主体上，SFBT关注辅导对象自身改变现

状的潜力。焦点解决短期疗法一个很重要的理念就是认为，来访者本身所具有的力量是解决

问题的关键。大学生通常具备较高的思维能力，SFBT运用各种循循善诱的技巧帮助大学生审

视自身，将学生作为主体有效避免了被动的反省。同时，也克服了仅限于咨询师视角的建议

的局限性。通过引导激发出学生的积极性，为改变现状提供了无限潜能。 

2.3 解决策略：关注正向意义而非弱点 

SFBT不将一个问题的存在片面地归为麻烦或弱点,而是一分为二地看问题，立足正向的、

朝向未来的积极观点，努力发掘其中正向功能。SFBT将寻找发展导向、探索正向资源作为解

决问题的策略重点。心理辅导时应该避免碰触消极的情绪，比如，辅导员不能一开口便问:“你

的问题是什么?”，这样只能使学生喋喋不休地抱怨他的困扰、挫折和失败。可以用“你希望

通过本次咨询达到什么样的目的？”或“我能为你做些什么？”这样富有重新构建意味的话

语来引导学生进入较为安心的心理状态。在积极正面的心理状态下更容易使学生敞开心扉，

并接到积极的暗示：症状背后的可能存在的自我向上改变的线索。 

2.4 解决方法：关注例外和小的改变 

“凡事都有例外”是SFBT中最具特色的一个观点。SFBT认为,只要在学生以往的经验中

曾经发生过走出困境的例外，就能从例外中找到解决本次问题的方法。这也是切断外在依赖，

从自身已具备的经验能力出发寻找根本解决方式的做法。在咨询或治疗的过程，辅导员从学

生的陈述中找出例外，和学生一起分析这种例外存在的原因，并启发思考这其中有什么可借

鉴的地方。这种解决方法能转变当事人悲观无望的态度，重新肩负起为自己创造例外情景的

责任。在解决问题的过程中，每个微小的尝试和改变都是良好的开端。所以，SFBT认为，只

要引导个案看到小的改变存在、看到小改变的价值,就会促使其向好的方向持续改变。 

3. 利用SFBT优势的操作要点 

3.1 把控流程，掌握要领 

SFBT层次清晰，简单易学，没有专业背景的老师通过努力学习也可以很快掌握。SFBT

的基本流程包括对话、休息和反馈3个阶段，整个流程实施下来也仅需要40-60分钟，辅导员

心理教育认知主要是通过参加心理辅导培训获得的。因而，要充分利用SFBT层次清晰、对专

业心理学知识要求较弱的特点，聚焦问题的分析以及修正方面，施展辅导员普遍具有的认知

反思能力、沟通交流能力使心理辅导过程优化，弥补技术深度的不足。面对一般性的“升学

压力”问题，SFBT的高效性和便捷性体现的尤为明显，只要组织简单的培训，再加上勤于实

践，辅导员就可以掌握SFBT的提问技巧和咨询节奏，处理更多的心理问题。 

3.2 运用同理心等介入技巧 

根据SFBT所体现的理念来看，它适合学校咨询的环境，符合大学生群体的特点。大学生

正处于即将步入社会的轻熟期，自我意识普遍形成，防御性较强。一般不会主动寻求心理咨

询的帮助。因此，在短期咨询过程中注入同理心，能帮助学生主动向对辅导员吐露心事、澄

清问题，争取辅导双方的合作。SFBT所包含的短期咨询模式避免了刨根究底给学生带来的焦

虑，能营造出一种自由、安全与放松的心理访谈氛围，疏导负面情绪，直指问题核心。由于
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咨询过程中不必采用心理分析的方式，不需要大量收集来访者的私人信息，也很好化解了一

部分敌意，使朋辈心理辅导能够较顺利地进行下去。 

3.3 控制时程，提高辅导效率 

在社会现有的心理咨询体系中，SFBT这一新兴的咨询技术是当代短期心理咨询体系的代

表，能使学校心理健康教育更富实效。SFBT迎合了这样一种需要，减少个案时间以服务更多

学生。这种时间较短、方式较为多样化的咨询技术，能够有效满足不同心理问题人员的心理

诊疗需求。同时焦点解决短期心理咨询方式使用的导入方式，将工作的注意力放置于学生本

身，注重学生心理问题解决，因此，短期心理咨询周期较短、效率较高，满足了大学生心理

问题疏导工作的客观要求。辅导员可以利用SFBT的时效性，在学校咨询中进行推广，发挥与

学生朝夕相处的有利条件，帮助来访学生增强自身的心理健康强度和力量。 

4. 对传统心理健康教育的应用启示 

原有心理健康教育，常从病理学的角度审视咨询者，无形之中为来寻求帮助的大学生造

成了一种自我怀疑和能力限制。从实际情况来看，传统高校心理辅导动辄按照病症处理的方

式，对一般的发展性问题分析，使资讯双方在面对复杂冗长的咨询过程中毫无进展时的无力

感。针对这种弊端，可以在充分结合SFBT的理念和方法的基础上，创造性地运用目标教育法、

情感教育法、激励教育法等激励教育方法，为心理咨询保驾护航。辅导员应为心理咨询创造

一个温馨亲和的环境，以情感人，以情化人，让受教育者感受到善意与真诚，建立师生之间

的信任，再综合运用一系列建构解决技术，通过目标或结果的期望心理来调动教育对象运用

自身力量来改变现状，使思想政治教育收到事半功倍的效果。 

5. 小结 

总的来说 ,焦点解决短期心理咨询是一种发展性的咨询，这种方法最主要的优势在于见

效快，并不需要多次会谈，学生就能发生明显改变。由于这种心理咨询过程简洁、目标指向

明确，因而比较符合高校辅导员的水平状态，其建构性和人性化的基本理念也迎合了大学生

群体的心理期待，能在一定程度上避免目前高校德育中出现的学生抵制的现象。因此 ,在高

校心理辅导体系中引入SFBT不失为提升高校辅导员心理育人工作质量的有效策略。 
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