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《中小学心理健康指导纲要（2012 版）》（以下简称

《纲要》）中明确指出，人际交往是小学心理健康教育

的主要内容之一，是小学生形成自我概念、获得情感支

持、进行社会化的重要方式，影响小学生的社会性发展

和身心健康。研究表明，将焦点解决短期心理治疗技术

（下文简称“SFBT”）运用在小学生的心理辅导中有不

错的效果。SFBT 是指相信通过鼓励来访者描述他们想

要的未来，引导他们看到现在和过去成功的例子，以此

为来访者带来改变。将 SFBT 应用于人际交往主题心理

课，能通过鼓励学生描绘他们期待拥有的人际关系，帮

助他们看到人际交往过程中的“例外”，从而解决人际

交往中的问题，以此改善他们的人际交往体验，提升他

们的人际交往能力。

［摘要］ 将焦点解决短期心理治疗技术应用于“人际交往”主题心理课，通过鼓励学生描绘他们期待拥有的人

际关系和看到他们在人际交往过程中的“例外”，帮助他们解决人际交往问题。运用“量尺问句”和“奇迹问句”

可以帮助学生描述期待；透过“清单”和游戏可以让学生更好地发现“例外”和创造“例外”；巧妙询问关注“迹象”、

巧妙搭建角色扮演的舞台可以让“改变”更有可能真正在学生身上发生。

［关键词］ 焦点解决短期心理治疗技术；人际交往；心理课

一、描述期待，透视人际交往的模式及问题

在应用 SFBT 的例子中，咨询师们发现来访者越能

清楚地描述自己期望的未来，尽早出现积极结果的可

能性就越大。在课堂教学实践中，教师可以运用“量尺

问句”和“奇迹问句”，鼓励学生清楚地描绘他们期待

拥有的人际关系，从而促使人际关系朝着良好的方向 

发展。

（一）运用量尺丈量期待，厘清人际交往关系

量尺被广泛地应用于描述比较抽象的感受，比如在

临床中常见的疼痛评定中，0 分表示无痛，10 分表示

剧烈疼痛。SFBT 在初期就开始使用量尺，10 分代表期

待的未来，1 分代表最糟糕的情况，以了解来访者对未
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来的期望程度。教师可以将量尺应用于小学生人际交

往主题课中，并根据不同的教学内容调整量尺上最高值

和最低值所代表的含义，从而帮助学生描述自己在人际

交往方面的期待，更好地厘清自己的人际关系。

例如，在《爱的语言》一课中，教师可以使用满意

度量尺，用 10 分代表对在活动中接收到的语言感到特

别满意，用 1 分代表对在活动中接收到的语言感到特

别不满意。学生对于 10 分所代表的语言进行的具体探

讨，实质上是在描述自己在人际交往过程中所期待接收

到的语言和所希望拥有的人际互动模式，从而更深刻地

感知自己与他人所适配的交际方式，更好地运用爱的 

语言。

活动：我们的纸牌塔。

教师讲述活动规则：两人为一组，合作搭老师指定

模式的纸牌塔，音乐 1 响起，左边同学开始搭。一分钟

后换音乐 2，右边同学继续搭。音乐结束后停止搭建，

比一比哪一组搭得最高。

学生记录在搭建过程中所接收到的语言（包括口头

语言和肢体语言），给这些语言打分，并回答：对于你

来说，哪些语言是可以打 10 分的语言？为什么？

生 1：我觉得我在搭建的时候，如果同桌能帮我挡

一下风，然后安静地坐在一旁，让我自己搭建，这就是

10 分的语言。

师：你比较喜欢别人通过肢体语言表达支持。

生 2：对我来说，10 分的语言可能就是同桌能在我

不小心把他搭的纸牌塔弄倒时安慰我的话语。

师：你觉得能站在你的立场上去包容你的那些话语

会带给你力量。

师小结：爱的语言给人带来积极的影响，能舒缓心

情、交流感情、促进交往，了解爱的语言能让我们更容

易说出爱的语言。

（二）透过奇迹看见期待，暴露人际交往问题

奇迹是指极难做到的、不同寻常的事情。SFBT 中

的“奇迹问句”通常会这样表述：“我们来想象一下，

明天你醒来时，你的希望实现了，你会开始注意到什么

呢？”教师可以将“奇迹问句”用于人际交往主题课中，

引导学生描述并绘制出自己想象的奇迹场景，从而使自

己所期待的人际交往模式可视化，提升学生解决人际交

往问题的动力。例如，在《我和我的父母》一课中，学

生就可以在老师的引导中想象“我和我的父母”关系和

谐时的场景，并且用画笔描绘出来，在与现实的对比中

意识到与父母关系中所存在的问题，并努力尝试去解决

问题。

师：在刚才的分享中大多数同学都对自己目前与父

母的关系不太满意。那么，接下来让我们大胆想象一下：

明天你醒来时，你的愿望实现了，你和父母的关系让你

感到特别满意。你会开始注意到什么，你如何能够知道

你和父母的关系有了变化？

学生将自己想象的画面画下来，并分享自己想象的

画面：

生 1：我画的是一家人一起吃早餐，每个人都很开

心。我妈不会再一直唠叨我和我爸。

生 2：我画的是一家人一起准备出去旅游，因为我

们家已经很久没有出去旅游了。

……

二、看见“例外”，扩大人际交往的积极瞬间

从 SFBT 的视角来看，人际交往中的“例外”可以

是没那么糟糕的交往体验，也可以是希望已经成真的例

子，这样的“例外”将成为学生在人际交往方面改变的

基础。实践中发现，当教师简单地将“例外问句”抛给

学生，询问他们“有没有感觉没那么糟糕的时候”时，

学生感觉到困难，但如果借助“清单”和游戏，那么就

可以帮助学生更好地发现和拥有“例外”的瞬间。

（一）透过“清单”转换视角，改善人际交往心态

在 SFBT 中，“清单”是探寻“例外”的重要工具之

一，咨询师通常会坚持让来访者列举 35 件事来寻找“例

外”，从而缓解他们在人际交往中的不适感。教师可以

根据课堂时间将列举的事件数量调整为 5—10 件，通

过让学生列举出自己为了拥有期待的人际交往的模式

所付出的努力，帮助学生发现自己在人际交往中的“例

外”，从而增强人际交往的信心。例如，在《我是人气王》

一课中，教师可以指导学生列举出 5 件表明自己可以成

为一个很好的朋友的事例。通过这样的列举，学生发现

了自己在人际交往中的优势，这些优势就是促发改变的

“例外”。

（二）借游戏创设情境，模拟良好的人际体验

心理游戏所打造出来的真实情境能让学生在游戏

过程中通过观察、学习、体验去调整和改善与他人的关

系。因此，教师可以利用游戏帮助学生重现或者创造与

人交往过程中的“例外”。例如，在《帮助别人我快乐》

一课中，教师利用“顶书”游戏，要求学生必须互相帮
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助，让学生在游戏的过程中体验帮助别人和被别人帮助

的快乐，为在生活中很少帮助别人或者被别人帮助的学

生创造了“例外”，提升了自身在人际交往中所展现出

的优良品质。

活动：“顶书”游戏。

教师说明活动的规则：请同学们两人为一组，参与

挑战。挑战者需要将书本放在搭档的头上，双手离开书

本，游戏开始。游戏过程中如果书本掉落，挑战者需要

保持不动，直到搭档帮他把书本捡起并放回他的头上，

游戏继续进行。保持 2 分钟书本不掉落的挑战者视为

挑战成功。

学生开始游戏。

学生给帮助别人和被别人帮助的感受进行打分，5

分代表心情特别愉悦，1 分代表心情很糟糕。

学生分享自己打分的理由，说一说自己刚才在游戏

过程中做得比较好的地方。

生：为了让书本能稳稳地放在他的头上，我特地挑

了一本带有防滑书皮的书，调整了好几次才找到一个比

较平的地方放好。

师：原来是你细心、耐心的帮助让他获得了成功。

三、遇见改变，解决人际交往的问题与困难

SFBT 的一个关键原则是完全以来访者的希望和能

力为中心，让他们做自己要做的事，而改变的发生就在

于学生在生活中真正地为自己期待的人际关系做了自

己要做的事。课堂实践表明，巧妙询问关注“迹象”、

巧妙搭建角色扮演的舞台可以让“改变”更有可能真正

在学生身上发生。

（一）巧问“迹象”抽丝剥茧，引导学生思索解决之道

实践中发现，相比于“你接下来需要做什么能够让

你变得……”这个问题，询问来访者“你如何能够知道

你……”可以让来访者进行更加认真的思考。因此，

在课堂实践中，教师可以引导学生去关注自己改变的迹

象，激发学生对于问题解决之道的思考，进而更好地实

践。例如，在《和老师交朋友》一课中，引导学生思考“你

如何能够知道你和老师之间的关系变好了一点点”这个

问题，帮助学生厘清自己为了改变和老师之间的关系应

该做哪些事情。

师：你如何能够知道你和老师之间的关系变好了一

点点？

生：如果老师能表扬我，我可能会觉得变好了一点点。

师：你做了什么老师更有可能表扬你呢？

生：认真完成作业。

师：你如何能够知道你认真完成了作业呢？

生：我的字写得比较工整的时候。

师：做什么更有可能让你的字写得比较工整呢？

生：不写连笔字，一笔一画地写。

（二）巧搭“舞台”角色扮演，深度演绎解决方法

《纲要》中指出，角色扮演也是心理健康教育课重

要的活动形式之一。对于小学生而言，他们的思维还处

于具体形象思维阶段，因此，让他们描述出如何靠近自

己想要的目标的具体做法可能有些困难。但如果能在

课堂上给他们搭建一个“舞台”让他们直接身临其境进

行探索，效果便大有不同。

例如，在《绰号大家谈》一课中，首先，学生对“如

何面对令人难受的绰号”这一问题进行探讨，总结出不

理睬、找老师、问原因、说感受等方法。其次，教师通

过分配角色为学生搭起了“舞台”。学生两人为一组，

一人扮演给别人取绰号的人，一人扮演被取绰号的人，

随后两人身份互换。学生在课堂上演出了自己在面对

被取令人难受的绰号这样的困境时会选择让自己感觉

舒服一点的做法。

在焦点解决短期心理治疗专业人士的视角中，人

不是问题，解决问题才是关键。秉持着每一个学生身上

都蕴藏着丰富的解决问题的资源这样的理念，心理健康

教师可以帮助学生打造想要的人际关系，助力学生健康 

成长。

[ 本文系思明区教育科学“十四五”规划 2022 年度立项

课题“课堂视域下短焦技术培养小学中高年级学生希望

感的行动研究”（项目编号：Z2022X0159）阶段性研究

成果 ]
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