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教師的諮商技巧閱讀心得 

文中提及在讀完書後，可以試著問自己如何把課本的方法變成生活的一部

分，在使用這些技術豐富自已的關係，並且盡量找機會適當練習新技巧，我認為

這是很有效的一個方式，因為讀完書後若能內化成自己的知識，除了可以為未來

從事相關工作時作準備，也可以馬上運用拓展自己的人際關係，像是溝通或是學

習傾聽的技巧，以及自己講話的方式還有詞語的運用等等，每個小細節都是可以

讓談話的對象有不同的感受，若自己能改善平常講話時的姿態，也會讓身旁的友

人更信任放心的說出自己的感受，也能讓身邊的人們感受到自己溫暖的關切，我

想這會是一個很愉快窩心的歷程。 

首先教師本身要先學習適應多重角色，因為自己不僅是台上教學者，也是台

下要時時刻刻關心學生生活的幫助者，並且隨時讓自己處於積極溫暖的態度，才

能給學生正面貼心的鼓勵，我想雖然難免生活中會遇到挫折困境，可是出現的負

面思考，只會讓孩子們感覺到冷漠疏離，所以身為老師，我們要努力保持好樂觀

的精神，才能達到身教言教的效果；而了解助人歷程就像我們在課堂當中學過的

一樣，除了要讓孩子感受到自己的關心，進而建立關係，自己也要保持一致性的

態度與誠實的態度，重要的還有要在實際生活中運用看看，因為擔任助人角色可

能會不自然，也有可能想要嘗試太多，反而造成反效果，或是覺得自己被擊垮了，

從書中我也學到，我們除了要理解幫助個人議題要處理的是擔憂，而不是去研討

問題的解答，也別直接給予建議，因為給予主觀的建議，不一定會是最好的，也

會讓被輔導者未來無法為自己作決定，值得一提的還有書中的對話範例，像是孩

子想要跟父親討論參加社團，可是又畏懼於爸爸的威嚴，所以老師陪伴孩子預

演，讓孩子可以先練習如何跟爸爸開口，不僅僅只是文中介紹如何諮商的步驟，



我認為有這個範例可以讓我們直接運用在日常生活中，像是倘若朋友有些人生規

劃與父母的期待有衝突時，就能給予更實質的幫助。而當培養好自身狀態後，可

以練習評估孩子的問題，倘若冒失的就斷定孩子的狀況，反而可能造成沒有幫助

甚至是反效果，因此我想辨識沮喪症狀即是評估歷程當中重要的一個步驟，因為

青少年的情緒比較不穩，如果有明顯的沮喪，不一定是發生什麼嚴重的大事，若

我們給予過多的關心，可能還會讓孩子覺得自己是不是做錯事，甚至是忽略事實

們要先去了解最根本的緣由，像是家庭背景或者是同儕影響，以及孩子本身的個

人因素，再給予適當的輔導關心，才是最有幫助的輔導，而我從書中也學到可以

向其他教師或是與孩子接觸過的職員等詢問相關問題，以討論出最適合幫助學生

的方法。  

從發展助人技巧當中，我也學到可以請學生訂定計畫，以簡單的步驟幫助青

少年努力達到目標，我覺得當他達到自己的期許時便會從中獲得成就感，而我們

也能更延伸鼓勵他做更多正面的行動，另外文中提到可以列出一到十的分數，讓

青少年選出自己對於某是的感受程度，然後再詢問更詳細的原因，進而提出可以

幫助孩子轉念的問題，我覺得這個方式很有幫助，因為這樣會給他們自己思考的

空間，而達到撫平情緒的效果，我也有用這個方式傾聽朋友抱怨女朋友的負面情

緒，我問他一到十分覺得自己對女朋友的任性忍耐了幾分，以及認為對方包容了

自己的脾氣幾分，也跟他討論互相是否都有各自的缺點，他自己也減少了些氣

憤，我想大概是因為他也發現經營關係本來就要互相包容，而我也發現不僅是青

少年期的國高中生喜歡誇大事實，我們自己大學生也喜歡將事情放大，因為這可

以讓自己顯得無辜，像是朋友或者是情侶之間吵架時，也會以誇張的方式跟他人

講述對方的不對，以表現自己多麼可憐或是正義，以博取他人同情，並且也會希

望世界不一樣，像是認為自己應該被特別關注，而事實上就如課本所說，並不是

自己有所期待，對方就有義務要符合自己的期待，甚至倘若沒有達到自己的期

待，還會生氣或者是開始抱怨對方的種種行為，可是沒有誰應該要永遠包容誰， 

就像以前國高中生活時，跟朋友吵架就會哭的像是悲劇女主角，希望有人同情自



己，也責怪吵架的友人為什麼要這麼狠心或是無理取鬧，平常的互相忍讓是善意

的，但是到了某個程度時，許多人便會習慣而有積非成是的反效果，而我覺得這

會是一輩子都要學習的一大課題，因為我們看著他人的任性，同時也要學會反思

自己的行為，我們可以透過旁觀者清的角度，在諮商他人的時候，學著改變自己

的不足。此外，親師溝通技巧是現代社會很重要的一個環節，因為少子化的關係，

讓許多父母更為自己的寶貝孩子擔心，也導致過分參與孩子的校園生活，像是孩

子只要一有不愉快，就會馬上連絡學校甚至是教育部，因此學會與各種父母溝通

的方式非常重要，倘若能夠和平的與學生父母建立良好關係，再未來要幫助學生

時，便能達到良好的效果。 

閱讀這本書之餘，我發現書中內容不僅可以運用在未來教學，遇到學生的各

種狀況時應變方式，也讓我在現階段就可以應用於日常生活，像是與親友之間的

對話，或是聆聽他人的煩惱，面對家教小孩的訴苦，都能夠努力給予他人幫助，

尤其當自己遇到不愉快的事情時，也能將平常撫平他人情緒的說話方式，拿來運

用到自己身上，讓自己可以降低負面心態，諮商除了或多或少能夠幫助身邊的人

面對情緒並且處理之，也同時讓自己的生活更幸福快樂，更是為未來的各項挑戰

做準備，迎接更正向璀璨的每一天。 
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