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教练技术在初中生学业辅导案例中的应用
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[摘　要]教练技术是帮助被教练者认清自我、澄清目标、挖掘资源、发挥潜能、促进行动的一种新型，且行之有效的辅导

新技术。在初中生学业辅导中，班主任使用教练技术，可以有效地帮助学生挖掘自身潜能，促进学习能力提升。
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初中阶段学习能力的养成对于学习生涯是否成功具有非

常重要的意义。作为班主任，应针对学生的发展特点采取有

效措施，帮助学生掌握良好的学习方法。借鉴、使用教练技

术，帮助学生提升学习能力，是新时代班主任与时俱进改进

教育教学方式方法的新使命。

一、教练技术简介

教练技术起源于美国，是一种现代化的管理模式，已

在许多领域广泛应用。国际教练联合会对教练的定义是：教

练是教练与自愿被教练者在人格深层次的信念、价值观和愿

景方面相互联结的一种协作伙伴关系。通过一个持续的流

程，“挖掘潜能、设定目标、明确行动步骤”，实现卓越

的成果。教练也是知识的载体，是“专注于发展人的潜能”

的一种技术和形式。教练是教练与被教练者彼此共同发展的

互动过程。教练技术以心理学、教育学、管理学等多种理论

为支撑，其具有目标导向作用，主要通过话语提问、心智完

善等途径提升被教练者的潜能与素质。教练技术的主要流程

包括：教练关系的建立，可教练性评估，确定目标，寻找资

源，达成行动，效果评估，教练终结等。

二、教练案例

1.案例背景

李某，男，15岁，汉族，阜新市某中学初中二年级学

生。初中入学时，李某考试成绩在本年级为中等，入学后，

考试成绩逐渐下降。作为班级干部，李某感觉在同学面前很

没面子，心情一直不好，自信心也比较差，学习时难以集中

注意力，感觉记忆力也不好。面对孩子的现状，父母对孩子

有些失望，尝试让孩子上补习班来提升学习成绩，效果不明

显，而且孩子越来越不听话，亲子关系有些紧张。

李某找到了班主任，希望班主任能给自己提供一些帮

助。李某说：“近来的几次考试中，因为马虎使得数学、物

理两科的成绩比较低，心里很难受，很想改掉这个毛病，让

自己在做数学、物理题时能更仔细一些，这样以后考试的时

候就不会丢分了，自信心也能更强一些。”班主任了解情况

后，决定运用教练技术优化李某的学习方法。

2.教练过程

此教练项目的会谈一共进行了十次，每周一次，每次一

个小时。教练会谈主要过程及关键对话如下：

（1）确立总目标

首次教练会谈时，主要任务是确立教练项目的总目标。

首次教练会谈的主要对话如下：

教练：“通过这个教练项目你想得到什么？”

李某：“让自己在做数学、物理题时更仔细一些。”

对于李某提出的总目标，教练用制定目标的SMART原则进

行了确认。

教练：“现在我们用0到10的数字来表示你做数学、物

理题时的仔细程度，0代表你一点都不仔细，10代表你非常仔

细。当你实现了目标时，你希望仔细程度是几分？”

李某：“10分。”

教练：“你怎样知道自己实现了这个目标？”

李某：“如果实现了目标，我做题时注意力会高度集

中，周围环境对自己没有干扰；做题速度快，准确率高；心

情好，很放松。”

教练：“你希望在什么时候实现这个目标？”

李某：“我希望通过十周的教练，也就是在期中考试前

实现这个目标。”

为了便于评估教练效果，教练对李某目前的学习状态进

行了量化评估。

教练：“你对自己做数学、物理题时的仔细程度进行打

分，能打几分？”

李某：“4分。”

通过上面的会谈，确立了教练项目的总目标，即教练合

约为：通过合作，在十周内，找到让李某做数学、物理题时

更仔细的方法。

为了进一步增强李某实现目标的动机，促进李某采取行

动，教练从思维六层次角度进行了引导。

教练：“你有哪些条件能让你的目标得以实现？”

李某：“无论在家里还是在学校，我都有很好的学习环

境；父母、老师对我都很支持；我有过做题时很认真仔细的

经验；我身边有做题时认真仔细的同学。”

教练：“为了实现这个目标，你会采取哪些行动？”

李某：“我会在老师的指引下，努力去克服做数学、物

理题时不认真的毛病。”

教练：“你有哪些能力能够帮助你实现目标？”

李某：“我比较有毅力；做文科题的时候能做到认真仔

细；我的分析能力、理解能力比较好。”

教练：“实现这个目标对你来说有什么意义？”

李某：“有助于提高学习效率；有助于提高考试成绩；

我的心情会更愉快；我与同学、家长的关系会更融洽。”

教练：“如果这一目标实现了，你将成为什么样的

人？”

李某：“成为会学习的人，学习成绩好的人，快乐的

人，受人尊重的人。”

教练：“想象一下，假如你实现了这个目标，世界将因

此发生哪些积极的变化？”

李某：“我的父母会很开心，家庭关系会更和谐；我

们班级考试成绩在全年级的排名会提升，老师也会很开心；

作为班级干部，在我的带领下，班级将会更团结，更积极向

上；等我参加工作后，国家将会多一个做事认真仔细的人

才，社会将因为我今天的变化而更加美好。”
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在对教练项目总目标确定之后，开始了剩余九次的教练

会谈。下面以第3次教练会谈为例，介绍每次教练会谈的主要

思路与方法。

（2）确立具体目标

每次教练会谈开始时，都要在反馈基础上确立本次教练

的具体目标。

教练：“之前我们经过了2次教练会谈，如果让你给过

去一周自己做数学、物理题时的仔细程度打分，你能打几

分？”

李某：“能打5分。”

教练：“你希望通过本次会谈，使自己在接下来的一周

里，做数学物理题时的仔细程度达到多少分？”

李某：“达到6分。”

教练：“我想知道，你下一周做题的仔细程度提高到6

分，对你来说有什么意义？”

李某：“会让我离总目标更近；会让我看到自己在进

步；会给我带来成功的感觉。”

教练：“本次教练会谈的任务即合约就是通过我们的合

作，找到在下周你做数学、物理题时仔细程度达到6分的方

法，你同意吗？”

李某：“同意。”

在教练过程中会清楚地看到，通过每一次的会谈，李某

对下一周目标的确立都更接近于总目标。

（3）寻找资源

每一次的教练会谈中，在明确本次教练的具体目标及其

价值之后，会谈内容就转为寻找资源，通过寻找资源，让被

教练者看到自身的优势，以便增强行动的动力。

教练：“你有那些能力、条件、或者优势能让你下周的

目标得以实现？”

李某：“我有实现目标的愿望、有毅力、有耐心、有想

象力，还有一些成功的经验；有很好的学习环境，特别是在

学校，我坐在第一排，就在老师的眼前，这有利于我更加专

注地学习；我有比较充裕的时间；父母可以督促我，老师和

同学可以帮助我。”

（4）达成行动

在进行了以上环节之后，进入到了达成行动阶段。这一

阶段主要的任务是促进被教练者采取行动，以实现本次教练

会谈确立的具体目标。

教练：“为了实现下周的目标，你打算怎么做？”

李某：“做题前，我会做好相关的准备；我会逐字逐句

地读题；我会在老师留的作业以外，多做一些题，额外地锻

炼自己。”

教练：“在这些策略中，你最看重的是什么”？

李某：“仔细审题，逐字逐句地读题。”

教练：“你打算从什么时候开始这样做？”

李某：“从今天晚上就开始。”

（5）会谈结束

在每次教练会谈结束时，所做的工作主要是评估本次

教练会谈的成果、回顾本次教练会谈的过程、确认行动与承

诺、赞赏与赋能等。

教练：“这次会谈你有哪些收获？”

李某：“我更加深刻地认识到了做数学、物理题时更仔

细一些的意义；进一步理清了做数学、物理题的思路，找到

了更仔细一些的方法；我的心情变得更好了。”

接下来，对李某行动的可能性进行确认并获得承诺。

教练：“刚才你说今晚会采取行动，我可以知道你已经

那样做了吗？”

李某：“可以。”

教练：“如果我想知道的话，怎样才能让我知道？”

李某：“做了之后，会请妈妈用微信告诉您。”

之后，进行了赞赏与赋能，进一步激发了李某的行动动

机。

（6）项目终结

教练项目终结时，主要任务是进行效果评估、过程回

顾、庆贺、确定承诺、结束关系等。

教练：“在教练项目结束之前，我想知道你有哪些收

获？”

李某：“我的目标基本实现了，做数学、物理题时的认

真仔细程度达到了10分；我养成了良好的学习习惯，做题时

注意力能够高度集中，速度快，不马虎，确率高，自信心也

增强了，人际关系也更好了。”

至此，整个教练项目结束。

通过为期十周的教练辅导，被教练者的问题得到了有效

解决，学习动力进一步增强，注意力更加集中，学习效果也

得到了显著提高，进入了积极健康的学习状态。

三、案例思考与启示

1.教练技术适用于初中生学习辅导

初中是学生学习方式发生重大转变的阶段，在这个过

程中，很多学生会出现不适应。运用教练技术可以帮助学生

深刻认识到转变学习方式的重要性，帮助其探索出适合自身

的、新的学习方法，激发其潜能和动力，努力克服学习障

碍，获得初中阶段学业的成功，并为后续的学习打下坚实的

基础。

2.初中班主任可以运用教练技术开展辅导工作

教练技术的外延和内涵与初中班主任工作的目标相同，

过程相通，指向一致，初中班主任可以在适当时机将教练技

术运用到日常辅导工作之中，这有助于其成为智慧型的教

师，大大提高工作效率，更加有效的促进初中生的全面成

长，提升育人质量。

3.初中班主任运用教练技术应注意克服自身的局限

初中班主任开展工作时，通常习惯于管理模式。班主任

在运用教练技术进行辅导时，一定要自觉地克服传统管理模

式的障碍，要完整准确的把握教练技术的信念、行为准则以

及教练的界限，严格按照教练流程开展辅导，只有这样，才

能建立良好的教练关系，才能让被教练者体会到“我要做”

而不是“要我做”的感受，才能推动被教练者做出更多的、

更积极的改变。
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