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探析“教练技术”在高校辅导员工作中的有效运用
梅飒

四川农业大学  四川  成都  611830

[摘　要]高校辅导员开展学生思想政治教育、学生日常管理与服务等工作，是大学生健康成长的指引者和引路人。辅导员

在做好学生思想政治教育的同时帮助学生切实解决学习、心理、生涯等一系列问题，在工作中容易出现对学生了解不够全面、

与学生交流不畅；部分学生对自己生涯规划不明确、就业压力大；工作事务繁琐、出现职业倦怠。通过实践和探索发现，开展

学生工作中，如果运用“教练技术”，将教练思维融入与大学生的“谈心谈话”过程；运用教练视角探析大学生职业生涯规

划；保持教练状态提升辅导员自身职业能力，那么工作会更加轻松高效和赋能。
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高校辅导员开展学生思想政治教育、学生日常管理与服

务等工作，是大学生健康成长的指引者和引路人，工作中需

要不断提升辅导员职业素养，深入理论研究和实践探索。促

进辅导员“职业化、专业化、专家化”过程中运用“教练技

术”来处理工作的压力和难题会更加高效和赋能。

一、高校辅导员工作现状

辅导员要用新时代中国特色社会主义思想铸魂育人，增

强“四个意识”、坚定“四个自信”、做到“两个维护”，

自觉把“两个确立”切实转化为在做好各项工作的实际行动

上。

首先，高校辅导员要用思想育人。辅导员是高校思想政

治教育的骨干力量，教育引导学生成长树立正确的人生观、

价值观和世界观，是学生思想健康成长的“引路人”。辅导

员要努力提高思想政治素养，关注国际国内时政热点、构建

良好的网络舆论思想阵地、引导学生思想积极健康向上。辅

导员要提升政治理论水平和职业能力，要做有思想的行动

者，要做关注实际问题的研究者，坚持终身学习，不断向辅

导员职业化、专业化、专家化靠拢。

其次，高校辅导员服务管理育人。辅导员帮助学生有效

解决生活、学习、心理、就业、生涯规划、人际关系等实际

问题，是学生成长路上的“指引者”。按照教育部对普通高

等学校辅导员队伍建设的要求，高校总体师生不低于1：200

的比列配备专职辅导员，一般情况下每个院（系）每个年级

每个专业都有一名辅导员，很多高校每个班级还配备了一名

班主任，一定程度上缓解了辅导员的工作量。辅导员每天要

面对来自不同文化地域，不同家庭背景成长的不同性格特征

的学生，要全面了解每一名学生的思想、学习、生活动态，

根据他们的个人优劣势、兴趣、技能、环境资源因材施教帮

助其实现潜力。

二、高校辅导员工作难题

1.对学生了解不够全面，与学生交流不畅。

辅导员每天要面对上百学生，想要全面了解学生的思想

动态、学习状况，生活情况需要全心全意、用心用情。尽心

尽力做好与学生的日常交流，及时了解学生的困难与需求。

随着时代信息化、受到新媒体网络的冲击，学业压力大、心

理困惑增多、社会环境复杂等多种因素，学生个性化需求越

来越多，越来越明显化。很多时候辅导员老师不清楚学生的

具体问题与诉求，再者是很多学生更喜欢在网络上找解决办

法和渠道，不愿意与熟悉的辅导员面对面交谈心声，对问题

避而不谈。很多时候辅导员会根据学生的学习状态、学习效

果、生活方式等其他情况了解到学生的问题，想帮助其找到

解决办法，在与学生交流过程中，说话方式方法也会影响交

流效果，进入问题的死循环。

2.部分学生对自己生涯规划不明确，就业压力大。

今年全国大学生毕业人数首次突破1000万，再创历史新

高，面对严峻的就业形势，学生压力大，辅导员工作压力也

逐步增大。高校谋划在前、动员在先，在开拓高质量就业市

场的同时狠抓学生质量提高就业率。其根本在于提高人才质

量，从根源上解决问题，激发学生的内生动力，那么，从大

一开始就需要做好学生的职业生涯规划，使其明确目标、分

析现状，促进行动。虽然，学校开设了职业生涯规划相关课

程，辅导员也在潜移默化的引导学生做好规划，但是，很多

学生却没有意识到问题的本质，认为毕业还早，事不关己，

缺少规划。

3.工作事务繁琐，容易出现职业倦怠。

辅导员要执行学校、学院的相关文件政策，落实具体

事务到每一名学生头上，很多时候时候工作时间紧、事情繁

琐、任务重、责任大，辅导员从事执行层面的事务，上传下

达，管理服务学生解决一系列困难问题，纷繁复杂，难免有

时候会浮躁、会觉得没有价值感、认同感和缺少成就感。同

时，部分辅导员常年在同一个岗位，几乎每天做着同样的事

情，面对快节奏的信息化时代，时间长了会产生焦虑困惑、

出现职业瓶颈，有倦怠感。

三、运用“教练技术”解决辅导员工作难题

辅导员开展学生工作中遇到的难题和困惑，如果运用

“教练技术”，将教练思维融入与大学生的“谈心谈话”过

程；运用教练视角探析大学生职业生涯规划；保持教练状态

提升辅导员自身职业能力，那么工作会事半功倍。

1.什么是教练

“教练”，40多年前诞生于哈佛大学的一位教育学家和

网球专家高威，ICF（国际教练联盟）对教练是这样定义的：

教练是被教练者的伙伴，通过发人深省和富有想象力、创造
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力的对话过程，最大限度地激发个人的天赋潜能和职业潜

能。教练将人们的潜能释放出来，帮助他们达到最佳状态。

通俗地说教练的本质就是一场赋能的对话，不给建议，不做

指导，只是通过深度聆听和有效提问，从而帮助被教练者自

己去找到自己的最佳答案。也就是让我们反思：“我是谁？

我要成为谁”，去寻找人生的初心和动力，聚焦使命，释放

潜能。

2.教练思维融入大学生的“谈心谈话”

高校辅导员与大学生的谈心谈话过程中可以运用教练的

3F倾听原则：倾听事实（Fact）、倾听感受（Feel）、聚焦

意图（Focus）。在谈话中积极倾听、充分关注观察来访学生

的语音语调、肢体语言及面部表传递的信息，创造安全的沟

通氛围、做到认真倾听，明确对话目标、创造有效地互动，

而不是自顾自地滔滔不绝。同时相信每一个大学生都是积极

的；都是有意愿积极去改变的；都是有他自己的资源并且愿

意去改变的。

3.教练视角探析大学生职业生涯规划

大学生职业生涯规划是对个人价值观、兴趣、能力进行

探索，结合社会环境、个人性格作出决策，同时需要提高自

身知识、职业能力的职业抉择过程。

很多时候，我们站在未来的角度去反思人生会更加有效

率和有意义。而用教练技术来诠释大学生生涯规划的过程会

更加明晰。教练技术可以更好的提升自我状态，以积极的方

式应对世界，激发潜能、促进行动。高校辅导员在指导学生

规划职业选择时，运用教练框架GROW模型，探索个人愿景价

值观设定目标（Goal）；分析现状探索兴趣、技能、环境资

源（Reality）；分析可以选择的策略与方案（Options）；

最后该做什么（What），何时做（When），谁做（Who）以及

这样做的意愿（Will）。就这样聚焦成果、一步一步分析探

索，持续学习，完善生涯规划。

4.教练状态提升辅导员自身职业素养

我们在做一件事时，整个人的身心状态是否一直保持在

这件事情上面，这种在线的工作状态就是心流。人只有在心

流的状态时才会更加高效。而教练始终保持积极正向，聚焦

成果的思维状态会让辅导员工作效率事半功倍。保持教练状

态提升辅导员职业能力主要从“听、说、学、写、思”几个

方面进行。

4.1听什么，怎么听

当学生带着“问题”来找辅导员老师谈心谈话时，我

们要用心、用耳、用眼、用情去倾听事实、倾听感受、倾听

意图，理解学生真正想表达的事件的本质才能帮助其解决问

题。爱因斯坦曾说过，解决任何问题都要站在事情本身的上

一层面，从逻辑底层、从根源上分析问题，解决问题。

4.2说即是表达、沟通

沟通是人们分享信息，思想和情感的完整过程。沟通中

“沟”是手段，“通”是目的。怎样才是真正“通”了呢？

那这个过程不仅包含口头语言和书面语言，也包含形体语

言、面部表情等，同时会因为个人风格不同、对象不同、场

景不同，方法和技巧不同，达到的目的效果不同。运用教练

式沟通，聚焦目标，分析现状、作出方案选择、促进行动，

有效达成沟通目的。

4.3学什么、怎么学、从哪儿学

我们生活在乌卡时代（VUCA），处在一个易变性、不

确定性、复杂性、模糊性的世界里，很难选择“躺平”的生

活方式来应付“焦虑”和“内卷”。而网络信息时代给我们

带来了方便，也促进了效率，但因为时间碎片化、知识碎片

化越来越严重，因此我们需要思考学什么、怎么学、从哪儿

学。教练思维首先基于问题选择要学习的内容，再找到适

合自己的学习方式和技巧，跟着书本资料学习理论、跟着同

事、团队交流观点、跟着生活性事件学习成长。

4.4写作促进学习

有输入才有输出，输出倒逼输入，写作是最好的检验学

习效果的形式。缺少了灵感和火花的时候，可以多走出去，

感知世界、觉察生活，多听多看多思考才能有效输出。在现

在互联网信息文化高速发展的时代，每天都有上万亿的文字

在飞，刷朋友圈，写博客，公众号推文，网络小说，电子阅

读等等，让我们眼花缭乱，心花怒放，这时，我们该选择有

深度有宽度有广度的去阅读，有思想有质量有意义的去写

作。也可以练习每天写“觉察日记”，记录自己生活学习的

感悟，点滴汇集，就这样时时“慢”成长。

4.5底层逻辑做反思

每个人都有自己的学习方式，学习能力和学习技巧，总

是在学习、思考、运用上来回，我们上过那么年的学，考过

那么多的试，看过那么多的书，最终落脚在实践、运用上的

却不见得很多。有时候，我总怀疑自己在假学习。看起来是

每天都在很努力的学习，生怕被时代抛弃，只顾不停的学，

满足于学习的快感，好像只有这样才能除去焦躁不安，获得

内心的安稳。看过那么多书和文章，但如果完全没有复盘思

考和实践运用来完善提高自我，也只不过是把钱换成了书架

上的书，买一个踏实而已。

反思是对当天最触动的事情或感悟进行复盘，感知生

活中最触动的点，感受最欣喜的、最想念的、最刻骨铭心

的......这些点滴正是处在自己成长的边缘，觉察自己的感

知和思维，发现不足之处加以改进，就这样带着目标去学

习，去发现，去行动，如果无效就选择做不一样的，如果有

效就多做一点保持下去，就这样每天进步一点点。
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