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评量问句在焦虑辅导中的应用
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摘要：青春期少年常因学业、人际压力而焦虑。“评量问句”作为焦点解决短期治疗的对话工具，如一把精准的

尺，将模糊情绪化为可见刻度。它不评判、不追问，为学生点亮情绪混沌中的灯。实践表明，其贴合初中生认知，

能激发能动性，助其走出情绪泥沼。
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引言

焦点解决短期治疗（SFBT）以短期、聚焦解决之道

与优势为导向，重视当下与未来，能在较少咨询次数下

实现较高效益。其中，评量问句（刻度化问句）作为量

化技巧，可助评估现状、明确目标并推动改变
[1]
。教育

部等十七部门关于印发的《全面加强和改进新时代学生

心理健康工作专项行动计划（2023—2025年）》、《进

一步加强中小学生心理健康工作十条措施》等相关行动

计划及措施强调，学校需为学生提供普惠性心理辅导及

针对性咨询，评量问句在此背景下具有重要应用价值
[2][3]

。

1 问题的提出：当焦虑悄悄来临

初中阶段是学生身心快速发展的关键时期，他们不

仅要适应身体上的显著变化，还要应对学业任务的加重、

社交关系的复杂化等多重挑战。不少孩子在这个时期会

感到一种难以名状的压力，它可能出现在考试前、交友

中，甚至夜深人静时。焦虑不只影响学习，更会侵蚀信

心，让孩子在自我怀疑中越陷越深。

焦点解决短期治疗（SFBT）秉持着独特的理念，它

不将关注点放在问题的根源上，而是聚焦于解决方案，

坚信来访者自身就是解决自身问题的专家。评量问句作

为 SFBT 的一项核心技术，以 0份（或 1份）至 10 份

量尺，常将大的愿景或正向目标的描述置于 10 份的位

置，询问当事人目前的现况所在分数，对照两者差异，

并询问再进 1分后与现在的不同，以及如何迈进 1分的

方法
[4]
。例如，在辅导学生时，我会问：“如果 0 分代

表完全没有信心，10 分代表信心满满，你对解决当前

学习上的困难有多少信心呢？”通过这样的提问，将抽

象的概念转化为具体的分数，便于学生理解和表达。

本文将从理论契合性、具体应用流程、应用优势及

注意事项等方面，系统阐述评量问句在应对初中学生焦

虑情绪的个体心理辅导实践中的应用，希望能为学校心

理咨询师提供一些实用的参考。

2 评量问句适用于初中生焦虑干预的理论基础

与适用性分析

2.1 贴合初中生的认知发展水平

初中生的认知发展，恰如敦煌壁画中飞天从凡尘到

云端的蜕变——既需摆脱具象的羁绊，又未完全挣脱地

心的引力。评量问句以 0-10 分的刻度，为半抽象的思

维搭建了一架‘数字天梯’：当学生将‘焦虑’量化为

‘7分’时，他们便如同持着罗盘的旅人，在混沌的情

绪迷雾中找到了第一座路标。评量问句将抽象的“焦虑”

转化为具体的“分数”，这种量化方式符合他们的思维

特点，易于理解和操作。比如，当问学生“你现在的焦

虑程度是几分”时，他们能够根据自己当下的感受，给

出一个相对具体的分数，这比让他们直接描述焦虑的程

度要容易得多。

2.2 将问题正常化与具体化

焦虑情绪对于学生来说往往是模糊而难以捉摸的，

他们可能无法清晰地描述自己焦虑的具体表现和程度，

这会让他们感到失控和恐惧。而分数是清晰明确的，通

过让学生给焦虑打分，可以帮助他们将庞杂的焦虑情绪

分解，看清其程度和构成。例如，一个学生原本觉得自

己的焦虑很严重，但又说不清楚具体有多严重，当给他

0 - 10 分的量表后，他可能会给自己打 7 分，这时他

就能更具体地认识到自己的焦虑处于一个怎样的水平，

从而降低失控感和恐惧感。

2.3 聚焦于积极改变与资源取向

评量问句的智慧，在于它不追问‘为何坠入深渊’，

而聚焦于‘如何点亮火把’。当学生自评‘焦虑 3分’
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时，咨询师便如考古学家般引导：‘这 3分的微光从何

而来？是运动后多巴胺的奔涌，还是好友一句鼓励的温

暖？’继而追问：‘若想让火把更亮一分，你愿拾起哪

块燃料？’这种提问方式能够引导学生关注自身已有的

力量和成功的例外经验。比如，有一个学生在面对考试

焦虑时，给自己打了 3 分，通过进一步询问，发现他

在平时复习时有一些有效的学习方法，如制定复习计划、

整理错题集等，这些就是他的资源和力量。通过正面导

向引导学生确认自己内心真实的愿景，觉知自身潜在的

优势、力量或资源，构建合理、具体、正向的目标，帮

助其建立自信心，成效亦将随之提高
[5]
。

2.4 赋予学生主动权与自我效能感

在整个辅导过程中，学生是自己评估、自己寻找方

法的主体，辅导师只是起到引导作用。这种模式能够极

大地增强学生的控制感和解决问题的信心，对抗焦虑带

来的无力感。例如，当学生自己决定要采取什么行动来

降低焦虑分数时，他们会更有责任感和动力去执行，因

为他们觉得自己是在为自己的问题负责，而不是被动地

接受他人的安排。

3 实践应用：评量问句在辅导中的具体操作流

程

3.1 阶段一：评估与澄清——定义焦虑的“坐标”

在辅导开始时，我会通过一系列评量问句来评估学

生的焦虑状态。首先是情绪状态评量，我会问：“如果

0 分代表完全不焦虑，10 分代表你能想象到的最焦虑

的状态，你现在的焦虑大概是几分？”通过这个问题，

让学生对自己的焦虑程度有一个初步的量化认识。接着

是影响程度评量，例如：“这个焦虑，在多大程度上影

响了你的学习（社交、睡眠）？0 - 10 分打几分？”

这可以帮助学生了解焦虑对自己生活各个方面的影响

程度。最后是目标设定评量，我会和学生一起探讨：“你

希望通过我们的谈话，让焦虑分数下降到几分，你会觉

得情况是可以接受的？”帮助学生明确辅导的目标。

例如，小李的焦虑，像一场未雨绸缪的暴风雨——

考试尚未至，心已先湿透。当我递出‘情绪刻度尺’，

问他：‘若 0分是晴空万里，10 分是暴雨倾盆，此刻的

乌云积了几分？’他沉默片刻，答：‘8分。’这 8分

里，有对失败的恐惧，有对父母期待的愧疚，更有对自

我价值的怀疑。而评量问句的魔力，在于将这团乱麻拆

解成可编织的丝线。进一步询问影响程度评量，他表示

焦虑已经严重影响了他的复习效率和睡眠质量，在学习

和睡眠方面都打了 9 分。在目标设定评量中，他希望

经过辅导后，焦虑分数能下降到 4 分，觉得这样自己

就能比较从容地应对考试了。

3.2 阶段二：探寻资源与例外——挖掘内在的“力

量”

在学生对自己的焦虑有了初步评估后，接下来就是

探寻他们内在的资源和成功的例外经验。我会采用回溯

性评量，问学生：“你注意到现在是 4 分，而不是最

低的 0 分，你是怎么做到维持在 4 分的？是什么帮助

了你？”通过这个问题，引导学生发现自己已经具备的

一些应对焦虑的方法和能力。同时，还会进行例外探寻

评量，例如：“有没有什么时候，你的焦虑分数会比现

在低哪怕 1 分？那时候发生了什么？你做了什么不同

的事情？”帮助学生找到那些在焦虑情绪较轻时的成功

经验，并将其迁移到当前的情况中。

还是以小李为例，在回溯性评量中，他发现自己平

时喜欢运动，每次运动完后心情会比较放松，焦虑感也

会减轻一些，这就是他维持焦虑在 4 分的一个因素。

在例外探寻评量中，他回忆起有一次考试前，他没有像

往常一样过度紧张，而是按照自己的复习计划有条不紊

地进行复习，结果那次考试发挥得还不错，焦虑分数也

比平时低了一些。通过这些探寻，小李发现了自己可以

运用的资源和应对方法。

3.3 阶段三：构建解决方案与行动计划——搭建前

进的“阶梯”

在挖掘出学生的资源和例外经验后，就可以和他们

一起构建解决方案和制定行动计划了。首先是信心评量，

我会问：“对于让焦虑从 4 分降到 3 分，你有多大的

信心？0 - 10 分打几分？”如果学生的信心分较低，

我们会一起探讨如何提升信心，比如回顾过去的成功经

验、寻找支持系统等。接着是一小步行动评量，例如：

“你觉得最先可以做的一件小事是什么？做完这件事，

你觉得你的分数会有什么变化？”引导学生从小的行动

开始，逐步改变。最后还可以进行关系评量（可选），

问学生：“如果你的好朋友/父母，他们注意到你的分

数提高了一分，他们会看到你有什么不同？”让学生从

他人的角度看到自己的改变，增强改变的动力。

对于小李，在信心评量中，他给自己让焦虑从 4 分

降到 3 分的信心打了 5 分。我们一起分析了提升信心

的方法，比如把每次运动的时间延长一些，让自己在运

动中获得更多的放松和愉悦感。在一小步行动评量中，

他决定每天晚上复习完后，花 10 分钟做简单的伸展运

动，放松身心。在关系评量中，他想象如果父母看到他

焦虑分数降低一分，会觉得他更懂事了，能够更好地安

排自己的学习和生活。
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4 应用的优势与挑战

4.1 评量文具在初中个体心理辅导中应用的主要

优势

一是高效快捷。评量问句能够迅速建立辅导焦点，

避免陷入对问题根源的长时间探讨。在辅导过程中，通

过几个简单的评量问题，就能快速了解学生的焦虑状态、

影响程度和目标，使辅导更有针对性，节省了时间和精

力；二是易于操作。评量问句技术简单，易于学习和掌

握。对于初中心理老师来说，不需要复杂的培训和学习

过程，就能够将其应用到实际辅导中。而且学生在回答

评量问题时也比较容易理解和操作，不需要太多的思考

和解释；三是建立良好辅导关系。非批判性的提问方式

让学生感到被尊重和理解。在辅导过程中，辅导师不是

以专家的身份去指责或教导学生，而是通过评量问句引

导学生自己思考和探索，这种平等、尊重的交流方式有

助于建立良好的辅导关系，让学生更愿意敞开心扉，分

享自己的内心感受；四是可视化进步。分数的变化让学

生能直观地看到自己的进步，增强持续改变的动机。当

学生看到自己的焦虑分数逐渐降低时，他们会感受到自

己的努力得到了回报，从而更有信心和动力继续采取行

动，改变自己的状态。

4.2 潜在挑战与注意事项

一是避免机械使用。评量问句是引导对话的工具，

而非目的本身。在辅导过程中，不能仅仅机械地使用评

量问句，而忽略了共情、倾听等基本技术。要结合学生

的具体情况，灵活运用各种辅导技术，让学生感受到辅

导师的关心和支持；二是尊重学生的评分
[6]
。不质疑或

否定学生打出的分数，相信其主观感受的真实性。每个

学生对自己焦虑的感受和评估都是独特的，辅导师要尊

重他们的感受，不要试图强行改变他们的评分。即使觉

得学生的评分不太合理，也可以通过进一步的询问和探

讨，了解他们评分的原因；三是对“0 分”或“无变化”

的应对。当学生打分极低或无变化时，需灵活转换问法。

例如，当学生给自己的焦虑打了 0 分，但明显表现出

焦虑情绪时，可以问：“你是如何在如此焦虑的情况下，

还给自己打 0 分的呢？是什么力量支撑着你？”当学

生表示分数无变化时，可以探讨：“是如何在困境中坚

持下来的？有哪些方面是一直做得比较好的？”引导学

生从积极的角度看待自己的情况；四是与文化背景的结

合
[7]
。需考虑学生的语言习惯和理解能力，确保问句被

准确理解。不同地区、不同家庭背景的学生可能有不同

的语言习惯和思维方式，辅导师在使用评量问句时，要

根据学生的具体情况进行调整，使问句更符合学生的认

知水平，便于他们理解和回答。

评量问句的终极意义，不在于数字的增减，而在于

它唤醒了一种能力——让少年看见：焦虑不是命运的判

词，而是成长的序章；分数不是枷锁，而是照亮前路的

星火。当学生学会用数字丈量心灵，他们便掌握了将情

绪风暴转化为成长动力的密钥——这，或许就是教育最

本真的模样。它能够将模糊的心理困扰转化为清晰的、

可管理的行动目标，帮助学生澄清焦虑、挖掘资源、树

立信心并积极行动。在实际辅导中，评量问句符合初中

生的认知特点，易于操作，能够建立良好的辅导关系，

让学生直观地看到自己的进步，是一种非常实用的辅导

工具。
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