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欲達成的目標，並且利用各種問句，如

水晶球問句、奇蹟問句、擬人化問句

等，引領個案去想像當自己問題解決或

是目標達成時的美好圖像，讓個案因為

有著這樣的想像與期盼，而加深了其欲

改變的動機，願意懷抱著夢想與希望，

與諮商師一同工作，為自己的美好未來

努力。以筆者曾經接觸過的一個人際疏

離的學生為例，其在來談時總是萬分沮

喪的述說著自己的孤單與不快樂，學校

生活對他來說，彷彿是個深不見底的黑

洞，當筆者使用奇蹟問句來問他「假設

有一天，學校生活對你來說，是美好而

光明的，你已經爬出了黑洞，你和同學

們的關係會有些什麼不一樣？」，聽到這

樣的假設，個案眼中閃出了光芒，開心

的描述著和同學間關係可能產生的改

變，而且也因為這樣的想像，個案開始

有了更強烈的改變動機，並且在之後的

晤談中，更加主動的與筆者配合。筆者

發現，利用這樣假設問題解決的建構，

讓一個原本對於學校生活早已失望放棄

的學生，重新尋回了希望，而且也願意

試著去努力改變。因為懷抱著夢想，所

以他能夠逐步的朝他的目標邁進，因為

他知道他的未來充滿了希望。

第一次接觸到焦點解決短期諮商( s o-

lution-focused brief counseling，簡稱S F B C )

是在研究所修課期間，一開始即對於

S F B C中，其採用正向的觀點來看待每一

個個體之態度留下了深刻的印象。而真

正的與其有進一步的互動且對其有更深

的瞭解與體會，則是在筆者進入了碩三

全職實習之後。在全職實習的過程中，

筆者開始有了頻繁與個案接觸的機會，

且開始學習著要隨時面對不同問題背

景、不同型態的個案，而提供其適當的

協助。在這個由諮商新手蛻變成實務工

作者的重要階段中，筆者選擇了使用

S F B C來做為筆者在全職實習期間進行實

務工作時的主要理論依據與支持背景。

而在使用S F B C的過程中，筆者從中獲得

了一些不同於以往的經驗與感受，在本

文中，筆者將就自己在使用S F B C於實務

工作時，從中得到的一些發現與看見呈

現出來，與大家分享。

S F B C著重於引導個案設定自己所

10李珮瑜  11/16/2007  1:35 PM  頁面 72



73

筆者在實務中發現，有些個案在諮

商過程中，是比較倚賴諮商師的，而自

己較少主動的去思考自己的問題，只一

味的希望可以從諮商師口中得到方向與

建議。因此在請其擬定諮商目標或是找

出問題的例外情境時，個案總是以想不

到、不知道來做為回應。一開始面對這

樣以「不知道」作為回應的個案，筆者

總是束手無策，而急於替其尋找答案，

但是後來筆者改變了做法，試著邀請個

案再想一想，並且堅定的讓個案知道，

筆者希望聽聽他的想法，雖然在此過程

中會出現一小段的沉默，然而筆者發

現，在沉默過後，可以發現個案其實也

是有自己想法的，而並非之前表現出來

的完全不知道。因此筆者覺得適時的沉

默其實是有其價值的，因為讓個案好好

的思考後，將可以發現到個案讓人驚喜

的表現，而這也正好證明了每個人都是

擁有資源的，並且也是解決自己問題的

專家。

S F B C主張以正向的觀點來看待每一

個個體，每個個案都是有其資源與力量

的。當抱持著這樣的想法與態度來與個

案互動時，筆者發現到，原來，每一個

個案都是一塊寶石，只是有的尚未經過

琢磨，所以外表或許粗糙，然而，經過

諮商師與個案的合作，一起努力，每一

個個案終將散發出光芒，展現其瑰麗珍

寶的真面目。就好像筆者在接觸一些因

記過處分而轉介來的個案時，或許一般

人對其的觀感是壞學生，在他們身上看

到的也永遠是愛惹麻煩的特質，然而筆

者卻在他們身上看到了重義氣、守承諾

的一面；而筆者也曾經遇到過因為缺曠

課嚴重而被轉介的個案，或許一般人會

覺得缺曠課的學生學習意願如此低落，

在課業表現上一定也沒有什麼成就，但

是筆者卻也遇過一個學生，他雖然老是

蹺課，但幾次晤談下來，才發現其實他

是個電腦高手，什麼電腦的疑難雜症到

了他手中一概不成問題。接觸這些個案

的經驗，讓筆者看到了每個學生身上都

有無限的可能，而且也更讓筆者深信每

個人都是一塊亟待開採的寶石，或許目

前他們並沒有散發出耀眼的光芒，但是

若能夠對他們加以瞭解，必然可以看到

每個人所擁有的資源。

身為諮商新手，對於自己是否有

飾演好自己應為的角色、自己的諮商對

於個案而言是否有所成效，一般來說，

最直接的評量方式當然就是看個案是否

有所改變。筆者記得以前的自己，總是

期盼著可以立即的看到個案改變，以此

來證明自己所做的一切是有效的，然

而，卻一再的受到挫折，而在學習S F B C

之後，才發現到，原來個案的改變，是

需要慢慢累積的，在一兩次的晤談中就

希望可以看到多大的成效是不切實際

的，畢竟個案問題的形成是經年累月

的，怎麼可能期待在短短幾個小時內，

就可以完全推翻其以前的習慣。筆者記

得以前第一次接觸到網路沉迷個案時，

總會不切實際的期望在談完後就能讓個

案不要再如此沉迷於網路遊戲，回歸到

工常作息，但想當然爾，當然是不可能

10李珮瑜  11/16/2007  1:35 PM  頁面 73



74

來目標，可以將過去沉重的舊束縛擺脫

掉，而大步向前走，迎向自己所想要的

人生。如此將個案由被動者－只能受到

過去問題影響的角色，而轉換成主動者

－將來想要有什麼不一樣是掌握在己的

角色，讓筆者重新燃起了希望，看到了

生命的無限可能。

身為諮商領域的新手，筆者期許自

己能夠抱持著好奇的態度，勇於讓自己

接觸每一種不同型態的學說與理論技

巧，而試著在各個博大精深的諮商派別

中尋找出一個真正適合自己，符合自己

理念的派別而加以運用。當然，除了明

確的瞭解自己的諮商取向外，能夠懂得

融合各派別的技巧，而在適當的時機加

以應用也是很重要的。S F B C是筆者目前

較常使用的一種諮商模式，而除了在諮

商實務的過程中使用外，筆者也期許自

己能夠將其內化到自己的生活當中，學

習以正向、積極的觀點來看待自己、面

對自己的未來，因為筆者相信，唯有諮

商師自己是親身的去將S F B C的理念加以

實踐時，諮商師才能夠有所資格以這樣

的態度去與個案進行會談，也才能夠體

會當中的奧妙。

成功的，因為線上遊戲對網路沉迷學生

來說，早已成了他生活中的重中，怎麼

可能因為和諮商師短短的晤談了一個小

時，就可以改變。後來筆者試著與其約

法三章，讓他學會控制自己玩線上遊戲

的時間，慢慢的將玩遊戲的時間縮短，

並且培養其它興趣，終於一學期下來，

個案漸漸學會自我控制。因此，筆者深

深的體會到，應該要耐心等待個案一點

一滴的改變，珍視其每一個小改變，且

適時的予以個案正向的鼓勵與回應，小

改變終將可以累積成大改變。

在初學諮商時，筆者曾經一度迷

惑，所謂的諮商就是一再的同理、接納

個案的情緒，傾聽個案的抱怨，或者是

試著從個案所言中找出蛛絲馬跡，以期

找出其問題的成因，但是，找到了問題

成因之後，又能如何呢？僅管對於成因

去做探究，但是問題還是存在著呀！這

樣的結果讓筆者產生了一種使不上力的

感覺。然而，S F B C卻讓筆者看到了一線

生機與希望，因為S F B C並不著重過去發

生了什麼事，也不強調探索問題的成

因，而是直接了當的詢問個案希望有些

什麼改變，這樣的改變是個案可以自己

去掌控的，個案可以自主決定自己的未
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