焦點解決諮商個案研討 
因緣繼會：
身為輔導員的我們上了很多課程及接受許多學派的洗禮，似乎覺得個個都知道，但也個個都不熟悉，一直在嘗試摸索的想要找到一種屬於適合自己的方式及風格，“焦點解決”感覺上像是某個學派的理論，一開始也不知它有什麼特別的地方，但就字面上的意義,我把它解釋為注重問題解決的理論，這好像是我一直想要的方法，心想也許可以從中找到答案，進而試著了解及有機會學習運用它。
前言：
當生活目標出現問題時，我們會習慣先找原因，看看問題出在那裡，再思考解決之道，可是往往花了許多力氣找到原因，問題很可能依然存在,並無法真正解決。「焦點解決」的精神，著重在「如何解決問題」而非探討原因，強調個人過去的成功經驗與正向力量的發揮，經由小改變而累積大改變，為「解決問題」找到一個閃亮、例外的出路。如何運用正向的力量與例外經驗來幫助問題解決，參與焦點解決研習，帶來解決問題的新思維。
此次個案專題研討由芳英帶領，同工12人共同參與熱烈討論與練習，四次的課程收穫不少，我們研讀書本分享讀後心得、分組練習中運用焦點解決技巧來模擬演練，並從中討論困難與瓶頸，也試著用自己的實例來練習。
在書中吳熙娟的導讀提到「焦點治療是一個極有效率的療法，它強調我們可以如何從正向的角度去觀看問題，進而看到解決的建構，而非側重在如何解決問題，當事人因而被引導去看他們已經在用的解決方法，進而延展擴張這些解決方式，而非滯留在他們解決不了的部分……。」從這些話裡，已描繪出焦點解決的輪廓了。
內容：
第一次討論即就“焦點解決”在自己心中的看法和認知提出做討論，在實際應用上有何心得感想，以下摘錄其重點：
△重視當事人的能力、資源，而非當事人的問題和病徵，相信當事人是有能力的，只須引導看到自己的能力，並把決定如何改的能力還給當事人。
△如簡老師所說，沒壞就別修，如果一次有效再做一次，如果無效就別再嘗試，另找其它方法。
△不探討問題的原因，注重正面的取向，就連當事人求助，都是正向的表現。
△在焦點解決中永不放棄，與輔導員的特質有關，是不是每個人都適合並不一定，但從焦點的角度中，永遠都會看到希望和熱情。
△人會改變的要素：被了解及被肯定﹑找尋成功經驗﹑建立成功經驗﹑建立未來遠景。
第二次討論中，分別就作者柏格及朵蘭所著的『焦點解決諮商案例精選』依其章節分別討論與分享。
△落實希望與尊重：
焦點解決短期諮商的問題建構，一開始是先邀請當事人描述，他們想要過什麼樣的不同生活，主要是以一開始就看到故事的結尾，而不是一開始就呈現問題。接下來，找尋當事人已經驗過生活點點滴滴的證據或例子，如『奇蹟問題』、『評分問題』、『發現例外』、『用讚美處置』加以應用。
△美夢成真：奇蹟與解決建構
『奇蹟問題』是指導當事人注意最接近的未來─就是明天早上，然後邀請他們開始虛擬心理上的轉化歷程，把稻草變黃金。奇蹟問題要強化當事人過去所未曾使用的資源，開始朝向解決之路的一小步，將不可能變成真。此方法是建議當事人在壓力與困惑當中放緩腳步，不要立刻做決定，可以換取時間，讓新觀點慢慢浮現。
△粗糠中篩選出精麥：找出「例外」
焦點解決是假設「所有的問題都有例外」，即指所有當事人的生活裡都包含著成功─儘管微小或不經常出現，這也帶給當事人希望，並挑戰常見的陳述。邀請當事人指認、擴大“例外”，並用奇蹟問題激發當事人用認知、觀念、價值，想像一些可以促成他們獨特解決之道的行為，就是直接利用、整合當事人進行中的行為，甚至當事人所想像出的奇蹟行為，可進一步設定，以達到更佳的解決。
△標出範圍：評分
數字有彈性與擴展性。評分問題，使用數字會比文字更中立，且數字的運用可以觸發某些認知能力，平靜觀察或評估自己的處境，而不是對事件、觀念、情緒感情用事。在焦點解決短期諮商中，運用並整合當事人的知覺，也是在治療的改變歷程裡，讓當事人覺知什麼事可以讓他的問題變得更好（或更惡化）。
△「哇！你是怎麼做到的？」：以讚美處罝
「你是如何做到的？」表達了「你已經做了，我只是想知道，你是『如何』完成的。」提出這個問題，可以誘發當事人的能力與成就，然後將焦點放在這上面。透過奇妙的讚美，可以幫助當事人找出困擾中的例外。而且，假設例外的存在，等於送出訊息，表達出當事人可以真實，已經在開始解決問題。
△「未知」的立場：在後面領導
焦點解決諮商的重要模式之一為：治療師採取「未知」的立場，即相信當事人是處理自己困擾的專家，並且深信當事人知道哪些是符合自己的需求，這模式包含了無條件接納當事人的信念與價值、尊重的溝通之基本態度。有些專業人士相信，他們有責任教育當事人，並認為當事人的「不正確」與「不理性」造成問題而試圖改變當事人的觀點，但是這樣的想法往往造成與當事人的隔閡，因而必須付出更大的心力來建立正面、合作的關係。
△「做些不一樣的事」：邀請當事人發現獨特
不要重複失敗經驗，做些不一樣的事。在某些情況與場合裡，當事人想跳脫一直所處的困境，勢必作出與以前不同的事情，否則一直重複不成功的解決方式，會落入重複挫折的惡性循環，因此治療師需扮演提出邀請的角色，推動當事人發覺屬於自己的解決方法，而且是可以產生更多創意、獨特性並使自己真正能適用的方式。
△一點點也可以：小小改變
許多治療師相信，問題的產生是時間累積而發展出的，因此需要靠長期奮鬥才能矯正。但在焦點解決諮商卻打破這樣的思維，且珍惜當事人的小小改變，相信不論是態度上的轉變或是思考上的細微變化，都足以造成很大的不同，當事人固執想法鬆動的開始，也是當事人改變的開始，其中又以越小、越簡單、越直接的改變，對當事人越是有利。
△運用焦點解決治療兒童
基本信念與面對成人是大同小異，縱使當事人是小孩，也視為解決問題的專家；站在「未知」的立場，允許當事人創造出自己的解決方法…….等，其差別在於必須選用符合兒童所能理解的觀念或詞彙進行，例如：運用小仙女或魔法棒來介紹奇蹟式的問題；從大笑臉至眉頭深鎖的方式，或是以玩具熊作為工具，進而從兒童自我對話中引發出解決的想法。
△慢慢上軌道
書中強調對當事人尊重的立場，治療師與治療團隊允許當事人塑造自己的未來，適時讚美當事人努力了解何者對其是有幫助的；提問「如何想到這樣做」的疑問句，暗示著當事人已經知道該怎麼想或如何做，都是對當事人的肯定……….等等。採用評分與提問，與當事人在對話中充滿關懷，對當事人的改變給予支持與勉勵，都是焦點解決諮商的精神。
第三次研討分三人一組的練習方式，輪流扮演個案、輔導員、觀察員，試著利用焦點解決諮商的技巧演練，事後討論提出感想及遇到的問題：
△問句使用焦點的架構，但角色仍是用傳統的方式來表現，尚無法熟練。
△過程中不斷提醒自己使用焦點技巧，因還沒內化，覺得矛盾，不習慣。
△使用焦點問句會辭窮，但是背後的精神還是在的。
△不斷嘗試且注意如何去問，學著用正向去問、正向同理，不再把注意力放在負向的部分，在過程中仍然可搜集到資料。
△若過程中使用困難，可先用原本熟悉模式，至適當時機穿插焦點技巧，以增加使用流暢度及輔導歷程的漸近轉換。
第四次提兩個案例作分組演練，以下摘錄其問句：
△同理在這樣的年齡會面臨到的各種壓力，如何度過？（讚美）
△什麼時候會讓妳覺得快樂？（正向思考）
△假設現在是快樂的，那麼會是一個什麼樣的情形？（奇蹟式問句）
△一年級的時候，是如何做到可以名列前矛？（成功經驗）
△希望來談之後，會有什麼不一樣？（釐定目標）
△可以做些什麼讓妳來輔導室的次數變少？（當事人是自己的專家）
△希望可以變成第幾名？可以做些什麼事情讓成績變好？（釐定目標、當事人是自己的專家）
△很棒的是，妳依然每天都會坐到書桌前來準備功課。（讚美）
△哪一科裡的成績，是妳比較滿意的？（成功經驗）
△我看到是妳會認真……….. （用「看到」會比用「覺得」具體）
△評分,例如:
CO：以1-10作為評分標準，10代表滿意，0代表不滿意，妳覺得自己目前大約是多少分？
CL：O分。
CO：很棒的是，我聽到的是0分而不是負分。（正向思考）
△什麼時候不會有不甘，委屈，憤怒的感覺？（例外）
△是什麼力量讓妳可以不依靠娘家支持，獨自面對這樣的生活（當事人是自己的專家、讚美）
△假設有天問題不見了，那麼你會用什麼樣的心情和態度來面對這個家，尤其是先生和婆婆？（奇蹟式問句）
△有沒有什麼事情或做法是妳以前沒有做過，卻可能對你有所幫助的（做不一樣的事情）
△妳會願意做些什麼事情來讓先生（婆婆）有所改變？（鼓勵小小改變）
著手整理此篇心得時，另外在“走出情緒陷阱～答案就在自己身上吳娟瑜（作家、演說家）”文中提到一些技巧的運用，截出相關的段落，以供參考。
●找出問題，而不是給他答案 
相信當事人有自我解決能力及採取行動的具體步驟。 
●「焦點解決諮商」技巧的運用 　
一、肯定與讚美，強化他已做到的成果 
「焦點解決諮商」不從諮商輔導者的角度提供權威、專業的解決方法，而是懂得從當事人本身已做到的事實，肯定他的成果。 例如，當孩子抱怨功課太多，念書念得很煩躁，有的父母可能順口批評：「有冷氣可以吹，有點心可以吃，你這樣讀書夠好命了，還有什麼好煩？」如此一說，孩子雖不吭氣，但也不爽快，今後可能也不喜歡談心事了。 如果父母懂得運用焦點解決諮商的竅領來強化他已做到的優點：「你已經寫完了數學作業，又背好英文單字，下一步想做什麼？」 孩子往往朝父母讚美的方向進步，適度的肯定和接納，正好幫他提神一振。 
二、聆聽與鼓勵，支持他朝正向發洩情緒 
當事人提及失意分手的苦悶時，可適時請教他：「你是如何辦到的？」讓他跳出自憐自艾的情緒陷阱。例如：
cl：「她莫名其妙就不和我聯絡，讓我受不了。」 
co：「那真的不好受，這段時間你怎麼自我調整呢？」
cl：「有時候出去走走，有時候在家等她的電話。」 
co：「你都到哪裡走走？是不是感覺好多了？」 
cl：「對！我都到健身房跑步，一次跑個半小時，全身流汗後，就覺得好多了。」 
co：「哇！你是怎麼做到的？我覺得你很不錯，一方面去了解她和你分手的原因，一方面好好照顧自己，用運動來改變心情，佩服！」 當一個人看到自己做對的地方，比較會淡化遭受的痛苦，這時身旁的家人親友可以輕鬆一點，祝他早日振作起來。 
三、建議與評估，讓他自己找出解決方法 
往往碰到困擾的人是被自己一個負面的想法絆住，或是自以為無法改變現狀而痛苦不堪，這時可以引導讓他們找到改進的方向。 例如，當事人碰到婆媳問題，可以用評分技巧，「0」是代表婆媳最惡劣的狀況，「10」代表婆媳關係最美好的狀況。 請她在0和10之間，取一個數字代表目前的情形，假設是「5」 ，接著可問：「妳希望婆媳的關係至少進步到哪一個數字？」 假設她回答：「7」。 
co：「請問7代表妳們之間的具體互動是什麼？」 
cl：「會彼此關心問好。」 
co：「那麼請問從5到7，妳可以多做一點什麼，就能達到這個效果呢？」 
cl：「可能我要多帶一點笑容，主動打招呼，也謝謝她幫忙照顧孩子。」
當她順著問話找到自己可以改善的步驟，回到家裡，行動力會更快速，心態上也更樂意，畢竟她有渴望好好改善婆媳關係，讓家裡氣氛好一點，自己也能得到助力啊！ 
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