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焦點解決短期諮商的基本精神(許維素等，1999)

一、事出並非定有因

二、「問題症狀」有時也具有功能

三、二人同心，其力斷金

四、不當的解決方法常是問題所在

五、個案是他自己問題的專家

六、從正向的意義出發

七、小改變帶來大改變

八、找到例外，解決就在其中

九、重新建構問題，創造改變

十、時間及空間的改變有助於問題解決

焦點解決技術中的重要問句

一、目標問句：正向的開始、行動目標


「你今天來談的目的是…」


「你覺得我可以幫你什麼忙？」


「你今天來是想改變什麼？」

二、例外問句：過去成功經驗的探索


「有哪些時候，這些問題是不會發生的？」



「在那些時候，你的想法（做法）有什麼不同？」


「以前有沒有類似的狀況？你那時候怎麼處理？」

三、假設問句


1.奇蹟式問句


  「有一天你醒來時發生奇蹟，你的問題解決了，情形會有什麼不同？這時



候你會做什麼？」


2.水晶球問句


  「如果在你面前有一個可以看得到未來的水晶球，你猜你會看到什麼？」


3.擬人化問句


  「那時，如果我是牆上的時鐘，正在看著你，我會看到你做些什麼不同的

事？」


4.結局式問句


   「如果這是最後一次晤談，當你走出去時，問題已經解決了，你會有什

麼不同？」


5.轉化問句：從未來的假設轉化到現在的例外



「下星期你來的時候，如果你想要的改變已經開始出現一點點的徵兆，

那會是什麼？」

「現在有沒有一些時候，會有一點類似這種情況發生過？」


6.個案說不知道時，要相信他「有可能」知道



「如果你知道，你可能會怎麼說？」


7.當個案希望別人改變時，仍要回到個案本身的行動責任



「如果媽媽改變了，你會有什麼不同的反應？」


8.當個案抱怨諮商無效時，往諮商有效的方向去引導



「如果有效的話，你會有什麼改變？」

四、量尺問句：以一到十，為個案自己的狀況評分


「你覺得自己現在是幾分？」


如果分數不同的話「這個改變代表的意義是什麼？」






「你做了什麼，可以有這樣的改變？」


「你能不能做一些什麼事情，讓分數可以再提高一點？」

五、連結問句：連結例外與目標的關係


「如果你繼續做這些事，你會不會覺得開始往目標的方向前進？」

六、因應問句─配合例外問句的使用


「你當時怎麼決定要這樣做的？」


「你是如何使這種情況發生的？」

非志願個案的輔導原則

一、了解其來源與轉介目的


「是誰要你來這裡的？」


「你知道他為什麼認為你應該來？」


「他希望你的行為有什麼改變？」

二、非志願個案的輔導目標


1.如果轉介者的目標與受輔者的目標一致，就以此為目標進行輔導


2.如果受輔者不認同轉介者的目標


　「有沒有什麼方法可以讓你不必再來這裡？」


　「如果不來談會有什麼結果？」

焦點解決諮商過程(邱珍婉譯，2002)

一、建立合作、重點放在改變的關係


1.套用大使觀點，並傳達你需要人們教你有關他們自己與問題的一切


2.配合當事人的用語(使用當事人用的語句)


3.配合當事人的立場(了解當事人的信念與顧客身分)


4.難諮商過程中與當事人合作

二、定義與釐清可改變的問題、解決問題的嘗試、立場、目標、例外、與其他當

事人資源


1.以具體、行為描述的方式定義問題


2.釐清與問題相關的情境與解決嘗試


3.發展具體、微小、正向與有意義的目標


4.釐清當事人立場(信念與顧客身分)


5.認定與釐清問題的例外情況


6.認定與釐清其他當事人資源

三、運用例外與其他當事人資源


1.鼓勵當事人做更多例外─頻率上增加之外，也在不同情境運用


2.鼓勵當事人運用自己的獨特資源(興趣、才能、英雄人物、彈性、社會支援)


　到問題上

四、如果有用的例外與資源無法認定，或是當事人表示想要一種不同型態的處置


方式，鼓勵對問題改變「做法」或「看法」


1.在改變做法裡，打斷了無效的解決問題嘗試，也鼓勵當事人去「做一些不


　一樣的事」，不管是在問題上的表現或對問題的反應


2.在改變看法上，建議對問題做不同但是似乎有道，建議對問題做不同但是


　似乎有道理的意義或解釋

五、評量與維持改變


1.運用量表、紙筆測驗、成品、單一個案評量設計等方式來評估諮商的進度


2.藉由增強他們的意念、繼續做有效的計畫、責怪他們的成功、要求他們對


　別人的建議或忠告、釐清改變造成的影響、為復發做準備、運用文件、以


　及為未來的接觸打開機會等方式，來協助當事人維持改變

六、結束諮商


1.把每一次諮商當成最後一次


2.利用目標為終點指導原則，也在當事人「步入正軌」時結束諮商


3.提供追蹤接觸
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