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焦点解决短期治疗缓解大学生考研焦虑情绪的个案报告
孙　虎　刘少琴 *

南方医科大学第一临床医学院　广东　广州　510515

摘　要 ：在大学本科考研季为大学生提供精准的心理支持，是高校教育工作者的重要任务之一。本研究报告一例

医科类大学生考研期间因学业压力引起的焦虑情绪案例。生涯咨询师在咨询过程中采用焦点解决短期疗法，帮助

来访者澄清焦虑原因，找到平复情绪之道，基本达到预期效果。
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一、案例概述分析

（一）来谈者一般资料

小林，女，22 岁，广东湛江人，某高校医学影像

学专业五年级学生（本科），汉族，未婚，在广州一家

三甲医院进行临床实习，现住学生宿舍。自述是一个积

极、自律的人，人际关系良好，有两个关系密切的好朋友。

（二）来谈者个人陈述和心理咨询结果

来谈者自述当其得知自己意外获得保送研究生选

拔资格后，就自感焦虑，同时已经影响了食欲和睡眠。

状态持续十余天后，害怕自己会患上心理疾病，遂前往

学校心理健康中心进行咨询。

心理咨询结果显示，焦虑自评量表（SAS）测量结

果标准分 53 分，提示轻度焦虑。但心理咨询师综合所

收集资料认为，来谈者记忆力及智力正常，不良情绪控

制在初始事件上，无泛化迹象，症状持续时间不足两个

月，自知力完整，主动求助，无重大躯体疾病。不良情

绪属于对生活事件的正常应激反应，无明显人格与思维

障碍，社会功能尚可 [1]。故，来谈者未达到心理疾病

诊断标准，建议进行学业咨询。

（三）来谈者提出的问题

来谈者采纳心理咨询师建议，与辅导员预约进行

学业发展类谈心谈话，并提出以下问题：如何在备战保

送研究生选拔资格期间，可以提高复习效率和保持平稳

心态？

二、案例解决方案

（一）问题原因分析

通过心理咨询师评估已排除来谈者生物学原因，

但来谈者还存在社会原因和认知原因。

社会原因方面：第一，存在应激的生活事件，即

意外获得保送研究生选拔资格；第二，成长过程一帆风

顺，没有应对突发重大事件的成功经验；第三，没有充

分利用社会支持系统。

认知原因方面：被焦虑情绪困扰，但由于缺乏有

效解决问题的行为模式，也未能调动积极的心理防御机

制以应对压力，自己不能解决。

（二）具体解决方案

1. 目标

寻找资源，缓解考试焦虑情绪；增强自信，客观

看待学历提升路径。

2. 方案

采用焦点解决短期治疗（SFBT）晤谈架构 [2]，详

见图 1，帮助来谈者克服因意外获得保送研究生选拔资

格带来的焦虑情绪。

图 1　SFBT 晤谈架构

3. 拟来谈次数

1 次，约 50 分钟。

附加说明：如在来谈过程中，辅导员发现来谈者

有更深层次的问题，且该问题可能影响具体目标实现的，

可修改来谈目标，或及时转介。

4. 来谈具体过程

（1）技巧[3]：积极倾听/自然问理、形塑、问句（成

果问句、评量问句）。

（2）过程：通过真诚、尊重、共情等技术，与来

谈者建立互动关系，营造良好的谈心谈话氛围；运用倾

听技术，给来谈者提供一个宣泄情绪的机会。接着以开

放式提问为主、封闭式提问为辅，较全面、真实地收集

来谈者的基本资料。然后进一步使用焦点解决短期治疗

的技巧，澄清来谈者的主要问题，并和来谈者一同确定

本次学业发展类谈心谈话的具体目标，和让来访者愿景

具体化，促使其更好的开展一小步行动，最后鼓励来谈

者将挖掘到的资源应用到学业中，以缓解考试焦虑情绪。

（3）谈心谈话摘要：来谈者：大概半个月前，我

获得学校保送研究生选拔资格，现在离考试就只有三周

时间了。其实在我看见选拔资格名单的时候，我脑子就
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蒙了。因为我没想到自己竟然还能有机会参加保研选拔，

现在按照我之前的复习计划进度，我是不可能在三周时

间内将所有内容复习完的。看见这么多资料没有复习，

我就感到无由来的焦虑，一焦虑，学习注意力就不太集

中，学习效率也下降了。有时候还吃不下饭，有时候想

着这事还睡不着觉。

辅导员：嗯，大多数同学面临这种影响人生重大

转折的事情时，都会有紧张性情绪的。（一般化）

来谈者：哦？（惊讶表情）是吗？

辅导员：是的。

来谈者：这种状态持续了十一天的时候，我害怕

自己是不是得了心理疾病，所以我专门抽空去学校心理

健康中心进行了心理咨询。

辅导员：咨询师是怎么说的？（澄清）

来谈者：咨询师先问了我一些问题，大约用了三十

分钟左右的时间吧，然后让我做了一个测焦虑的量表，

最后给我反馈了咨询结果，建议我找辅导员来聊一聊关

于保研考试的事，可以会对我更有帮助。（来谈者将心

理咨询结果报告递给辅导员）。

辅导员：你发现自己有焦虑情绪影响到保研选拔

考试的时候，你主动向心理咨询师寻求了帮助，并接受

心理咨询师的建议，到我这里来了解保研考试的事情。

是吗？（简述语意）

来谈者：是的。

辅导员：如果这次我们的谈话是有用的，你希望

能有什么改变？（成果问句）

来谈者：我希望自己还是跟之前一样，可以平静

的学习，脑子里不要有杂念。

辅导员：那之前平静的学习具体是什么样的呢？

来谈者：（沉默）我想，平静学习应该是可以按

照计划完成之前定下的复习内容。

辅导员：那在这段艰难的时间里，请你回想一下，

你是不是曾经有过这样的经历？（例外问句）

来谈者：（思考）应该是有的。就在这两天，我

认为自己是做到了的。

辅导员：那你跟我说一说，这两天是怎么做到的？

（问句了解人事时地物 &感受 /想法 /主观）

来谈者：大前天晚上，我想我这么下去也不是办

法啊。考试时间就摆在那里，我再焦虑再复习不完，它

也不会改变。于是我就提醒了舍友 A，第二天起床的时

候如果看到我还在睡觉，就把我叫醒，一起吃早餐。

辅导员：你怎么知道舍友 A可以帮助到你呢？

来谈者：A 是我们全年级前三名，妥妥的学霸，而

且很自律，除了生病，每天他都定时起床上自习，风雨

无阻。所以我找他喊我，一定是可以保证自己准点起床

的。

辅导员：哦，你还衡量过谁可以帮助到你。（赞美）

那就接下来呢？

来谈者：因为我想，之前的计划是按照 12 月份进

行研究生考试来做的，所以就为了保研考试可能是不太

合适。复习计划是可能需要调整一下。

辅导员：那我很好奇，你是怎么想到复习计划要

合适保研考试的呢？

来谈者：我和 A 一起吃早餐那天，我问他，他保

研考试准备得怎样了？他跟我说，他把自己觉得还掌握

不好的知识点刚刚梳理完，现在在加强背诵。我突然就

想起之前保研师姐的经验分享贴中提到，考试就像打靶

一样，你知道靶心在哪里，你调动精力往那一点使劲呗。

辅导员：嗯哼。（一般性回应）你的反思能力还

挺强的。（赞美）。那接下来呢？

来谈者：那天我就快速地将定了一个针对保研考

试的知识查漏补缺计划。当天我就按照新的计划调整了

复习节奏。今天上午我的复习进度也是按照新计划进行。

应该说这两天我都大致上做到了平静学习吧。

辅导员：你制定了针对保研考试的知识查漏补缺

计划，然后这两天按照新计划完成复习进度，让你感觉

到自己做到了平静学习。（摘要）是吗？

来谈者：是的。（嘴角上扬）

辅导员：那这两天还有哪些跟以往不一样呢？

来谈者：（沉默）没有了。

辅导员：如果说咱们打靶的时候，打中靶心的概

率要再提高一点，你认为接下来还可以做点什么呢？

来谈者：（思考）找了几个成功保研的师兄师姐

问了一下他们的备考经历，了解一下考试流程和考试题

型。

辅导员：那这件事你现在心中有意向的师兄师姐

可以问到吗？

来谈者：有的，之前我加了一个学校保研交流群，

里面有好几个去年保研成功的师兄师姐在里面，大家可

以随时向他们提问。

辅导员：那你准备什么时候去做这件事呢？

来谈者：一会跟老师谈完话我就去。

辅导员：刚刚从你的神情，我感觉到你松了一口气。

来谈者：是的。因为是意外获得考试资格的，心

里一点准备都没有，计划一被打乱，心里就着急。印象

中从小到大都没有遇过这类自己决定自己命运的突发事

件，一下子乱了阵脚。现在老师帮我梳理完，我感觉一

身轻松。

辅导员：那面对你来谈的问题，达到可以平静学

习的状态，如果以一个量尺来评分，10 分代表平静，1

分代表焦虑，你认为来谈之前是几分？现在是几分？（评

量问句）

焦点解决短期治疗缓解大学生考研焦虑情绪的个案报告



36 | 第 3 卷 / 第 10 期

VITU ACADEMIC
PUBLISHING PTE·LTD

来谈者：之前是 3分，现在有 8分。

辅导员：进步很大嘛。那进步的这 5 分，你认为

自己做到了哪些，使得分数可以提高？

来谈者：（思考）做事情要随着目标的变化，计

划也要跟着调整，不能一成不变；（思考）当自己走不

出来的时候，一定要想到让周围的同学和老师帮助自己，

看看别人是怎么做的，不要自己一个人瞎想。大概就这

么多吧。

辅导员：小林，今天谈话的整个过程中，你有三

个地方令我印象深刻。第一是，我可以看到你非常关注

你的学习，所以你想要找出能克服焦虑情绪的方法；第

二是，我非常惊讶地看到你十分愿意去尝试各种方法来

帮助自己，例如去心理咨询、找辅导员，也会善用你的

社会资源，比如师兄师姐、舍友来帮助你解决问题。第

三是，我发现你的反思和执行能力都很强，比如你会通

过和同学的聊天听到的学习方法去对照自己的做法并进

行调整。（赞美）。所以，我给你的建议是，我们把刚

刚的总结带回去运用在学习和生活的其他地方，好吗？

来谈者：我一定会的。

5 总结

本次学业发展类的辅导员谈心谈话案例，主要采

用了焦点解决短期治疗（SFBT）的晤谈架构，结合心理

学的一般技术，贴着来谈者的问题，以好奇之心，像剥

洋葱式地将谈心谈话层层推进，以找到解决来谈者问题

的资源，提高了来谈者应对保研选拔资格考试的能力，

有效地缓解了来谈者的焦虑情绪，同时鼓励来谈者将自

己挖掘的资源可扩大应用到学习和生活的其他事件中。

三、经验与启示

（一）经验

在以升学为主要就业出路的医科院校，尤其是在

考研季，大学生的焦虑情绪十分普遍，是高校教育工作

者应该重视的问题。

通过本案例，辅导员发现对于大学生这个群体，

文化水平高，领悟力和执行力强，以解决之道为焦点的

SFBT 疗法谈心谈话效果显著。原因是，焦点解决短期

治疗（SFBT）晤谈过程侧重“建构解决之道”为焦点，

让当事人来谈问题的“解决之道”可以从咨询晤谈互动

中浮现、理清、“概念化”，并逐步建构之。同时，其

主要任务在于探讨当事人所欲的未来，以及需要做什么

以达成想要的不同 [2]。

（二）启示

1. 焦点解决短期治疗（SFBT）应用于辅导员谈心

谈话工作的必要性

辅导员谈心谈话工作是辅导员基本素质及必备的

工作技能，也是发挥辅导员作用的重要载体之一。我们

知道，辅导员工作繁且杂，将焦点解决短期治疗应用于

谈心谈话工作，相对来说省去了分析问题产生、发展及

结果的过程，转以将更多的时间和精力投入到问题的解

决上，从正向引导和正向潜能调动与发展个体的主动性，

从而实现大学生问题快速有效的解决 [4]。这不仅有利

于提高辅导员工作实效，也能促使使辅导员真正成为学

生成长成才的人生导师和健康生活的知心朋友。

2. 焦点解决短期治疗（SFBT）符合大学生个性发

展的需求

目前大学生主要以“00”后为主，他们个性鲜明，

但愿意且只能够基于感性思维去认识事物与开展行动，

也容易受到情绪化的影响。焦点解决短期治疗注重共同

构建学生真正想要的，并产生高度改变动力的目标；注

重帮助学生找到所拥有的社会支持，共同带来改变、提

供督促和检视状况的力量支撑；注重个人正向潜能的发

挥，和通过小改变引发其他的改变，实现个人良性发展
[5]。因此，焦点解决短期治疗（SFBT）符合大学生个性

发展的内在需求。
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