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1、 什么是心理咨询
心理咨询（counseling）是指运用心理学的方法，对心理适应方面出现问题并企求解决问题的求询者提供心理援助的过程。需要解决问题并前来寻求帮助者称为来访者或者咨客，提供帮助的咨询专家称为咨询者。来访者就自身存在的心理不适或心理障碍，通过语言文字等交流媒介，向咨询者进行述说、询问与商讨，在其支持和帮助下，通过共同的讨论找出引起心理问题的原因，分析问题的症结，进而寻求摆脱困境解决问题的条件和对策，以便恢复心理平衡、提高对环境的适应能力、增进身心健康。
关于心理咨询的误解：

1、去做心理咨询的人都是心理有毛病的人甚至心理变态。
错。心理咨询的对象主要是在日常生活中遇到困难或挫折而产生心理困扰的正常人群。心理障碍患者只是心理咨询的一小部分，发病期的精神病人不属于心理咨询的范畴。我们每个人在成长的不同阶段及工作的不同方面，都有可能会遇到这样那样的心理问题，就这些问题求助于心理咨询并不意味着不正常或心理变态。 
2、心理咨询师几乎无所不能，什么问题都能解决 。
错。谁都不是万能的。心理咨询是一个连续的、艰难的改变过程，需要咨询师与来访者的共同努力。咨询效果影响因素很多，比如来访者的个性及生活经历等，就像一座冰山，积封已久，没有强烈的求助、改变的动机，没有恒久的决心，是难以冰消雪融的。 
3、心理咨询就是聊天、安慰人。
错。心理辅导并不是简单的聊天、安慰人，它有更深的意义。它是一门技术，一门科学。 
4、心理咨询就是同情安慰，和朋友谈心没什么区别。
错。心理咨询的目标是鼓励人自助，帮助他经历痛苦，战胜痛苦，走出困惑，它不是同情而是同理。同情只须涉及对方感情上的安慰和物质上的帮助。而且心理咨询并不替人作决定，需要运用心理咨询的原理和相关技术方法才能进行。
5、心理咨询师就是直接给出问题解决方案的人。
错。咨询师只起分析、引导、启发、支持、促进来访者人格成长的作用，他不会把自己的价值观和愿望强加给来访者，更不能代替来访者去思考、去改变、去作决定。答案必须由来访者在咨询师的帮助下自己去找。
二、心理咨询的基本原则
（一）保密性原则  

    咨询人员应保守来访者的内心秘密，妥善保管个人信息、来往信件、测试资料等材料。如因工作等特殊需要不得不引用咨询事例时，也须对材料进行适当处理，不得公开来访者的真实姓名、单位或住址。
（二）理解与支持原则  
    咨询人员对来访者的语言、行动和情绪等要充分理解，不得以道德和个人价值的眼光评判对错，要帮助来访者分析原因并寻找出路。
（三）积极心态培养原则 
    咨询人员的主要目的是帮助来访者分析问题的所在，培养来访者积极的心态，树立自信心，让来访者的心理得到成长，自己找出解决问题的方法。
（四）时间限定的原则  
    心理咨询必须遵守一定的时间限制。咨询时间一般规定为每次45分钟左右，原则上不能随意延长咨询时间或间隔。
（五）来访者自愿的原则

    到心理咨询室求询的来访者必须出于完全自愿，这是确立咨访关系的先决条件。没有咨询愿望和要求的人，咨询师不应主动去找他（她）并为其心理咨询，只有自己感到心理不适，为此而烦恼并愿意找咨询人员诉说烦恼以寻求咨询者的心理援助的人，才能够获得问题的解决。

（六）感情限定的原则  
    咨访关系的确立和咨询工作的顺利开展的关键，是咨询者和来访者心理的沟通和接近。但这也是有限度的。来自来访者的劝诱和要求，即便是好意的，也是应该予以拒绝的。接触过密不仅容易使来访者过于了解咨询者内心世界和私生活，阻碍来访者的自我表现，也容易使咨询师该说的不能说，从而失去客观公正的判断事物的能力。
（七）重大决定延期的原则  
心理咨询期间，由于来访者情绪不稳定，原则上应规劝其不要轻易作出诸如退休、调换工作、退学、转学、离婚等重大决定。在咨询结束后，来访者的情绪得以安定、心境得以调整之后作出的决定，往往不容易后悔或反悔的比率较小。就此应在咨询开始时予以告知。
三、心理委员的助人态度
（一）共情
　“共情”简而言之，即指设身处地地体会、感受对方。按罗杰斯的观点，“共情”是体验别人内心世界的能力。共情不仅表现在对求助者叙述内容的实质的完整把握上，还表现在对求助者的感受及其程度的准确体验。
（二）积极关注
助人者以积极的态度看待当事人，并有选择的注意当事人言语和行为中的积极方面，利用其自身的积极因素，使当事人拥有正向的、积极的价值观。

（三）尊重
尊重求助者的价值观、人格和权益，予以无条件的接纳、关注、爱护。尊重是建立良好咨询关系的重要条件，是助人的基础。它可以给求助者创造一个安全、温暖的氛围，从而最大程度地表达自己。还可使求助者感到自己受尊重、被接纳，获得一种自我价值感。

（四）真诚
真诚是内心的自然流露，不是靠技巧所能获得的，真诚建立在对人的乐观看法、对人有基本信任、对求助者充满关切和爱护的基础上，同时也建立在接纳自己、自信谦和的基础上。
真诚的态度可为求助者提供一个安全自由的氛围，也为求助者提供了一个良好的榜样。真诚的表露不一定完全是顺其自然的事情，同样存在着恰如其分的问题。运用不当，有时会起反作用。

四、心理委员的助人技巧
（一）有效沟通的技巧
集中注意力：

· 做一个优秀的倾听者

· 听清所说的每一句话

· 保持轻松的目光交流

· 使用合适的面部表情与肢体语言

理解：

· 重复求助者的话语和思想的实质，表明对求助者话语的理解并检查自己的理解是否正确

· 助人者把求助者的主要言谈、思想，选用最具有代表性、最敏感、最重要的词语加以综合整理后，再反馈给求助者
给予鼓励或共情：

· 承认感受。会谈中有选择性地注意求助者的情绪，以澄清隐藏在关键事物背后的情绪，推动对感情的讨论，帮助求助者评估自己的感情，表明你理解求助者的感受。比如：“你听起来很不安。”

收集信息：

· 鼓励来访者谈论他们自己。

· 使用一些开放性的问题。例如：说说你为什么对那位教授感到生气。

· 问题以“怎么样”，“为什么”，“什么时候”，“谁”开头以鼓励进一步的回答。

· 问题以“是不是”，“会不会”开始则只能得到“是”与“否”的回答，而无法有进一步的描述与反应。

不要轻下判断：

· 对来访者的行为不要表示赞成或不赞成。

· 对来访者所说的不要批评或评判。

寻求多个解决方案：

· 不要太快的提供解决办法或建议。

· 针对问题与情况，与来访者合作共同确定三个可选办法或者行动方案。

提供精确的信息：

· 提供你确实知道的信息。如果你不知道这个问题的答案，就老实的承认，并表明一旦你知道了正确的信息，你会及时与来访者联系。

跟进：

· 适时跟进来访者，需要时给予一定的帮助。
（二）积极倾听的技巧
倾听是一个主动的过程。不管你是否运用各种咨询的技术，首先必须全神贯注地投入到谈话的过程中去。倾听并不是仅仅坐在那里，听来访者诉说，积极的倾听要求你全身心地投入，并帮助来访者扩充和丰富他们的讲述。求助者的叙述包含了很多信息，助人者不但要听懂求助者用言语和非言语行为表达出来的东西，而且要听出在交谈中所省略和没有表达出的内容和情感。

倾听包括助人者通过身体传达的专注，以及内心的专注。保持恰当的目光接触；身体姿势自然大方、表现出对对方的关心；表情符合会谈的内容。总之，倾听并非仅仅用耳朵去听，更重要的是要用心听、去设身处地地感受。咨询者应该利用积极倾听的技巧使求助者觉得他们被理解。一旦来访者的讲述被真正地倾听，他们便会更为开放，做好准备作出改变，咨访关系也会因此得到更好的建立。
以下是倾听技巧的具体说明：

1、引导。以简短的词语，如：“嗯，…”、“欧，……”。
2、鼓励和重复语句。对来询者所说的话进行简短的重复，或用“这样的”“然后呢”鼓励对方进一步讲下去。鼓励和重复可以让对方感到他的话被认真地听着，促进他自发谈话或者引导谈话向某一方向发展。

3、举例子。帮助对方将谈话从抽象到具体。

4、澄清。当来访者所陈述的信息模糊、累赘时，而且主题复杂难懂时，通常需要澄清，可以询问更多细节“我不太明白你刚才那番话的意思，你能重复一遍吗？”，“我没把握我是否清楚了，我是这样理解的…”。
5、释义。咨询者用自己的语言对来访者先前的话和思想进行总结和再编排，即对来访者在谈话中的主要内容和思想的实质进行复述，敏感性的词汇和一些重要词语以使用原话为主。目的有三：一表明咨询者的专注，并确认来访者传达给他的信息。二让来访者感觉到了被理解。三可以鼓励来访者对一些关键想法作进一步阐述，使他能深入关注或探讨某个话题。“你想要说的是……”，“如果我理解的不错的话……”。
6、情感反映。主要是咨询者对来访者所讲话中的情感部分的准确把握和明确点出，以达到感情上的共鸣。

7、倾听式总结。来访者表达的多种信息会暗示某种主题，咨询者可以通过其反复强调的信息而确认主题。咨询者对主题的反映就是总结。

（三）如何应对带有抵触心理的同学

1、 要有耐心。

2、 找出共同的兴趣点，比如运动、音乐、旅游等。

3、 试着成为朋友，倾听他们的问题，但要明白你不能代替他们解决问题。

4、 寻求其他同学、学长或老师的帮助。

（四）上报转介

     上报转介也是一种工作方法。对于那些你无法处理的突发性的心理危机事件或持续性的心理问题，可及时上报至辅导员或心理健康教育中心，并注意对当事人信息的保密，同时稳定同学的情绪。
五、如何帮助处于心理危机中的同学
（1）立即报告 

一是报告给院系有关老师或大学生心理健康教育中心

二是千万不要答应对其想自杀的事情保密，要帮助他到心理或医疗机构接受评估和治疗。

请注意：保全生命比什么都重要！ 千万记住：同学的生命比你的承诺重要，保存生命比耽误学业重要，生命比面子重要。 

（2）作好监护 

对有高度自杀倾向的同学不能让其独处，作好监护，并远离危险位置（如楼顶、窗台等），远离危险物品（如电源、利器、毒药、绳索等）。 

记住：高危状态，须臾不能离开！ 

（3）陪伴支持 

A. 倾听技巧 

�  倾听他（她）的诉说，理解他（她）的的痛苦 

�  任何一个处于心理危机中的人，他（她）最迫切的需要

就是有人能倾听他（她）所传达出的信息 

�  应耐心倾听他（她）的诉说，努力了解其潜在的情感 

�  重要的不是你讲了多少，而是你听了多少 

B. 倾听时，请不要…… 

· 表现出生气或惊恐无措 

�  生气是不接纳，惊恐无措反而增加其无助感 

· 否认他（她）的感受与现实 

�  你的否认将导致其产生不被理解感 

· 对他（她）的情境随意进行判断 

�  无论赞成与否，皆有可能产生负作用 

· 嘲笑他（她），或冒犯与指责他（她） 

�  增加其无用感、无价值感，自卑自怜感 

· 试图不与他（她）谈论其问题 

�  蓄满了的水库需要疏泻，他（她）愿意谈是再好不过的 

· 争辩、排斥或试图否认自杀念头的“合理性” 

�  当有人谈到自杀时，绝不能轻易认为他（她）并不是真的想自杀，只是“想闹一闹”；如果这样做，处于危机中的人会真切地感受到被排斥或谴责 

· 将有高度自杀危险的他（她）单独放走或单独留下，为其创造自杀机会 

· 轻易相信他（她）真的不会自杀 

�  自杀的念头会反复出现，尤其是理智型自杀 

· 说一些不实际、盲目安慰的话 

�  他（她）可能产生毕竟你不是我的想法 

· 期待或相信自己能帮人解决所有困难 

�  请记住：你不是上帝，不要认为自己什么都能搞定，

（4）推荐咨询 

陪伴他（她）到咨询室，请专业人员帮助其走出困境。并听候咨询师的安排。 

总结：危机干预一定要将危机者当作 100%的会自杀，抛弃自杀不会实施的幻想来处理危机，尽管危机者可能只有10% 的自杀可能性。处理要干脆利索，态度要坚决。作为干预者，要作有最坏的可能性的准备。
武汉学院心理健康教育中心服务信息指南
心理咨询值班时间：

  每周一至周五   上午：8：00—11：30  下午2：00—5：00

  周末及公众假期  休息
个体咨询服务请提前预约：

（1） 电话预约：87451796
（2） 网络预约：QQ 850305199

（3） 当面预约：四号楼一号报告厅后门旁边 心理咨询室

其他：

工作时间内，如有紧急情况需要心理援助，可直接到本中心请求帮助，或拨打电话87451796

若遇周未及公众假期有紧急情况需要心理援助，可拨打全国免费心理危机干预热线：8008101117 手机、IP、分机用户可拨打010-82951332

