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教育天地

倾听孩子的声音
——以案例来解读心理咨询师的倾听技术

李洋洋

（云南大学附属中学星耀学校，云南  昆明  650213）

[摘　要]倾听是心理咨询的关键技术之一，作为一名心理咨询师要懂得倾听孩子的心声，与他们一起成长和探索。本文以案

例形式对倾听的心理学框架（来访者的经历、情绪和行为）进行了解读，分析了倾听技术可以帮助心理咨询师全面深入的了解孩

子的需求和想法，有针对性地对孩子进行教育，也有助于建立良好的师生关系。
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教育就是倾听孩子的心声，会倾听的老师一定是一个在

课堂上了解学生，善于制造悬念、引发认知冲突的老师。在心

理咨询中，倾听是最基础和重要的技能。作为教师，我们有责

任用心地读懂学生，努力构建学习共同体，还课堂以生机与活

力。每个人都值得被听见，每个人都会遇到迷茫和困惑的情

境，特别是遇到挫折失败，往往非常需要倾诉，倾诉作为一种

发泄的方法，可以缓解压力，与健康有重要的关系。心理咨询

师以心理学的思路来开展咨询工作，倾听不仅是用耳朵听，更

是要用眼睛去观察，用心去体验，把自己在倾听过程中感受到

的关于来访者倾诉的信息或者潜藏者的被忽略的信息反馈给来

访者，帮助他重新认知自己，找到自己的价值。

一、倾听来访者的故事

青少年阶段会遇到各种各样的成长问题，需要盟友和导

师，相比较解决问题的办法，更需要我们的情感支持和理解。

有一个问题一直困扰着我的一个来访者，她最好的朋友主动远

离她了，而且对她充满了误解，并且邀约其他朋友也抛弃她，

她始终都想不明白，到底为什么非要这样，她每天都很抑郁，

经常哭泣，学习跟不上，但是离中考真的很近了，很想放下，

什么都不在乎，好好学习，但是这件事总是影响她，心里感觉

特别难受和害怕。同学、朋友的安慰好像起不了作用，也不敢

同父母说，她很忧郁……每当她来咨询时，我有时只是静静倾

听她的困扰和不安，当她诉说完时，她感觉自己轻松了，我

说，一起加油，相信你会考出好成绩。关注她的情绪和需求比

急于发表意见更重要，我们要学会的倾听不是倾听别人倾诉，

而是去倾听别人没说出口的感受！倾听这两个字本身就意味着

少说话，不要急于指导孩子，就好比家长和孩子都各有一只装

满了彩色珠子的瓶子，家长特别想把自己的漂亮珠子分给孩子

一些，然而当孩子的瓶子已经装满他自己的珠子时，当然会撒

出来，反而一团糟。因此我们必须拿出倾听这个空瓶子来，让

孩子把情绪的珠子倾倒出来一部分，才能装进我们的珠子。回

顾过去的事情，分歧和误解往往都是沟通出了问题。如果一方

可以大胆地说出自己的真实需求，另一方可以细细聆听他没说

出口的话，那么就会少了很多矛盾。

二、倾听来访者的情绪

当来访者情绪得到宣泄后，会逐渐平静下来，这个时候

更需要我们的足够耐心来帮助来访者转变。哭泣表明孩子感

到伤心了。越是爱哭的人，越说明他心里深藏着一些痛苦和压

抑。而哭泣本身能够平复内心的创伤，因此咨询师要给予来访

者安心的时空来排解负面的情绪，不要流露出不耐烦或者干脆

命令停止哭泣。回到刚才的案例中，事实——被好友孤立，情

绪——委屈生气，诉求——有人理解她，多陪陪她。通过倾

听，我们就可以发现，引发伤心和不满的其实不是被误解失去

朋友，而是希望有人陪陪她，期待一份真挚的关爱，而这种期

待从小也许就没有被满足，并渐渐泛化到生活中，慢慢变得没

有安全感，失去信心。受到创伤时，我们最需要的只是倾诉。

所以，在处理这个案例时，作为心理咨询师，我不会劝说她一

个学生要以学习为主，交朋友为辅，也不必告诉她“每个人都

有自己的处事方式，只是表达不同而已。”所以，倾听时要抑

制自己的冲动，不要着急给出建议，提出批评或表扬。来访者

可能只是需要把消极的情绪体验表达出来，在诉说的过程中自

己找到答案，并不是寻求建议，或寻求表扬，更不想被批评。

只有这样，来访者才有能力去应对接下来的生活。

三、倾听来访者的诉求

倾听也可以听出来访者的话外音，注意表情、语调、语速

等信息，这些非言语信息有时比言语更能表达他真正的意思。

保持开放与好奇。在听到不符合自己价值观的信息时，先不要

妄下评判，要保持开放，满怀好奇的去探寻，她这样做的原因

是什么，目的是什么等等。在之前的案例中，来访者她每天都

很抑郁，经常哭泣，对自己的学习很失望……总之，快要中考

了，对未来也没有信心。从她的倾诉中，可以听到和感受到很

多负能量，消极的语言表达模式。其实，认真倾听，可以帮助

来访者发现自身的优势，因为来访者只看到了劣势和问题，而

忽视了自身拥有的能力，比如，来访者学习基础扎实，能在班

级排名前三分之一，能顺利毕业考上较好的高中。这说明来访

者有足够实力在之后的学习生活中取得成功。于是，帮助她找

到自己的优势和潜能，可以化解自己的错误认知，重塑信心，

找到努力的方向和动力。春雨能温暖冰封的泥土，朝阳能抚慰

心灵的湖水，生命的歌声能唤醒一粒粒沉睡的种子。当来访者

出现美好、善良的希望时，我们要由衷地给予赞美，让这种希

望保留下来。另外，还需注意：在倾听过程中，保持目光的接

触。非言语信息在沟通中有非常重要的作用，只听不看，听不

全面。适时适当的回应。可以是微笑、点头、简单的“嗯”

等，让说话的人知道你在认真地倾听。保持专注不分心。尽量

避免做出让人感觉你的思想在游走的举动，比如看手机、找东

西等。不随便打断谈话。保持空杯心态，不要妄自猜测，在表

达自己的意见和态度之前，尽量先听他说完。不得不打断时，

要选择恰当的时机，并说明原因。适当重复与确认。用你自己

的话把听到的重要信息总结复述一遍，以确认自己是否真的听

懂了来访者的意思，既可以让他感到你的重视，也可以避免误

会。

总之，用心去体会来访者的心情和感受，良好的倾听可以

让来访者感到自己受到尊重，他就会愿意敞开心扉，表达他内

心的一些东西。有一句话说：表达即宣泄，宣泄及治疗。所以

良好的倾听也是在治疗。作为心理咨询师，我坚信最小的星星

也会闪光，相信学生的潜力，挖掘他们的优点和长处，塑造学

生完整健全的人格，让学生找回对自己的认同，找到人生的价

值。
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