
建立关系的技巧—罗加怡老师 

 

 
 

在上文略述了辅导过程的 3 个阶段之后，本文及随后的 3 篇文章将论述每个阶段所需的主要

辅导技巧。 

 

在第一个阶段中最重要的，是辅导员与受助者建立同盟关系，使大家彼此认识和了解。辅导

员要运用各种技巧，表达自己对受助者的同理心、接纳、尊重和诚意，使受助者产生安全感

和信任，解除自我防卫系统，自由自在地把自己的困难、感受和想法表达出来。 

 

一、身体语言 

在与受助者对话的时候，辅导员要注视对方，保持敞开的姿势，而非两手抱臂、顾左右而言

他。这样做，可以使对方感到被重视、被接纳。同时，辅导员的表情是宽容而认真的，既非

紧皱眉头也非满不在乎的样子，让对方感到自在、没有压迫感。辅导员的声线是温柔、平稳

而坚定的，既非柔弱也非专横，让对方感到辅导员具备稳定的情绪、承载力和排忧解难的能

力。 

 
 

二、积极聆听 

1. 用耳朵：辅导员仔细聆听受助者说的话，既听内容，也听语气和声调，从中掌握初步信息。 

 

2. 用眼睛：辅导员仔细观察受助者的衣着、外貌、表情和举止，从中掌握对方的背景、状态

和特征。 

 

3. 用心：辅导员设身处地，感受对方的感觉，使自己的心与受助者的心相连结，帮助对方把

更深的情感表达出来。 

 

4. 用头脑：辅导员把所听、所看、所感、所知的融合在一起，加以整理和分析，使自己更深

入地明白对方的思路和情绪反应。 



 
 

三、回应 

1. 客观事实 

当受助者讲完一段话，表达了一个较完整的意思后，辅导员可以用受助者的词语扼要复述他

想表达的重点，让对方知道自己已听见并正确理解了客观情况。辅导员在复述时，不可以增

加或删减对方的叙述重点，更不可以加以扭曲或批评，否则会使对方觉得不被接受、不受尊

重，因而停止表白。 

 

2. 主观情感 

除了客观事实的复述，辅导员也要把对方的感受说出来。例如：“你妈妈这么唠叨，你一定

会觉得很烦了。”“你上司这样批评你，却不责备做错事的同事，让你觉得很委屈，是

吗？”“你现在很愤怒，因为你丈夫在外面花天酒地，回家还问你要钱。”这样，就把外在

的事实跟对方内在的感受结合起来。 

 

辅导员需要深入地代入对方的角色，看他的处境，结合自己的感情体验，才能准确地说出对

方的感受。如果无法回应对方的感受，他会觉得不被体谅和包容，不再进一步表白，辅导的

同盟关系就难以建立起来。 

 

 
 

要注意的是，在这个阶段，辅导员在说出对方感受的时候，要描述客观的情况如何使对方产

生了主观的感受，但却不能急于指出对方的不足之处，不能说对方的主观信念或做法怎样产

生了他的感受。例如，不能说：“你觉得很烦，因为你总跟丈夫吵架。”或说：“你觉得很

烦，因为你认为丈夫不体谅你。” 

 

而应该说：“你觉得很烦，因为你跟丈夫的看法不一致，两个人很容易吵架。”或说：“你

觉得很烦，因为丈夫似乎不体谅你。”当同盟关系稳定下来，受助者更有安全感的时候，辅

导员才把焦点从外在客观因素，转向受助者的内在主观因素上。 

 



四、同步 

圣经说：“与喜乐的人要同乐；与哀哭的人要同哭。要彼此同心；不要志气高大，倒要俯就

卑微的人。不要自以为聪明。”（罗 12：15–16） 

 

辅导员要与受助者同行，如果对方痛哭流涕，可以静默不语，递上手绢，轻拍肩膀，跟随对

方的节奏，不必急于打断，让对方可以在充满接纳的气氛中感受自己的情绪，这样也是有释

放和医治作用的。 

 

 
 

欢迎浏览良友圣经学院网站 https://lts38.net，或 https://lts33.net，电邮至

school@liangyou.net 联络。 
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