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一、第二次晤谈中治疗师的任务 

人们来找治疗师是因为他们希望事情变得“更好”。当然，“更好”不是唯一值得讨论

的、有价值的主题，但是不去讨论所谓的“更好”，对当事人来说也是不尊重的。我们总

是以此主题开启对话，因为在晤谈开始，很快就会将来谈的目的带入对话之中。 

“第二次晤谈”指的是治疗师与当事人讨论 “什么是更好的”这一个实际发生的对话

过程。治疗师和当事人讨论 “第一次晤谈中的行为”，是为了厘清在什么样的情况下即

可停止晤谈。而治疗师和当事人讨论“第二次晤谈中的行为”，则是为了厘清什么是更好

以及更好是如何发生的。这样的讨论将会使晤谈更加有效。 

在第一次晤谈中（讨论“第一次晤谈中的行为）的任务是去弄明白（或是和当事人

一起去创造）当事人「将会」如何得知事情开始变得更好。而第二次晤谈的任务则是搞

清楚 “已经出现的”的“更好”是怎么发生的？如何发生？何时发生？和谁在一起发生？

他人是否察觉了？自己与他们做什么是有助于变得“更好”？这样做的目的很简单，只是

让我们能够去试着得知我们所想的内容，如何能有助于找到对当事人来说需要继续多做

的事。这是一个明确限定的任务，这意味着，需要我们做的真正有关的事情是：去发现

当事人是否认为事情在朝着正确的方向发展，并了解这些变化是如何发生的。 

 

二、当我们第二次见面时 

在第二晤谈时，治疗师通常会使用关于“有什么变得更好了(What is better)？”问句的

不同变式来开场。这对于刚学习用焦点解决晤谈的治疗师来说，并不是一个容易提出的

问句。但是，学习用焦点解决晤谈一阵子后1，治疗师变得会去期待在第一次晤谈后，

当事人有更好的事情发生，于提问后，所谓当事人的更好变成一个现实。之后治疗师会

毫无犹豫地提出“有什么变得更好了？”这个问句。要到达这样的境界需要治疗师持续的

自我锻炼（self-discipline），因为治疗师常常会担心当事人可能会回答“没有”，甚至是“更

差了”。 

“有什么变得更好了？”另一个变化问法是采用奇迹评量中最高分及最低分的方式。 

                                                        
1 1事实上，有经验的焦点解决访谈者期望他们的当事人在进行第一次会谈之前便已有变得好一些之的地方，

大约 9/10 的当事人都会描述，从他们预约到第一次见面之间，他们的状况是有变好一些。（详见奇迹问句

和评量章节） 
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“从我们上次见面后，已经过了 X 天了。生活总会有起起伏伏，事情总会有些变好

或变坏。所以在我们上次见面之后，在这奇迹量尺上曾经有过的最高是几分，最低又是

几分？”2 

在当事人回答这两个（最高与最低）分数后，治疗师就协同当事人一起去探讨：什

么时候变得更好？何处变得更好？如何变得更好？当时是和谁在一起？对当事人来说，

有什么是新发现（见下面详细的举例）。虽然无法阻止治疗师去询问分数最低的情况，

但是通常这样做的时候，会从“什么有所不同”的知觉角度，与之前分数更低的时候进行

比较3，如此一来，将会发现，甚至所谓不好的日子，其实已经是「进步」故事中的部

分情节了。 

第三种变化问法是：“自从我们上次见面后，你做了什么对自己有用的、好的事情

吗？”也许这样的问法最适合用在身体医疗或脊骨按摩师在第二次会面时亲切的开场。 

第四种变化问法是：“更好的地方是…”这未完成的句子开放着让当事人来回答。当

然还有很多不同的围绕如何 “更好”的创意问法，而且，也还有很多问法是没有被验证

过的。 

治疗师需要知道的是，一些常规问话如“你好吗？”，“自从我们上次见面后过得好

吗？”，“事情变得怎么样了？”，这些方式会让当事人经验到治疗师在邀请他们谈论上

次会面后“那个问题”蔓延的情况。通常在第一次晤谈和第二次晤谈之间，当事人会自我

验证地表示，只有很少的“更好”发生，而大多数时候，问题与情况都与第一次会谈时差

不多。如果于第二次晤谈开场时，治疗师提问的方向是模糊的，那么，第二次晤谈就还

像在重复第一次的晤谈，只是内容改变成在讨论当事人带来晤谈的不同问题而已。 

 

三、当事情变得更好时 

当事人开始描述事情已经有变得更好时，治疗师便要更进一步地以提问的方式了解

细节：什么变好？何时变好？在哪里发生（在真实生活范畴里）？变好时是和谁在一起？

如何发生的？当事人做了什么让这些事情可以发生？有谁提供了帮助？他是如何帮上

忙的？有的时候也需要挖掘 “为什么”----是什么提高了当事人做出改变的动机。 

治疗师需要更细致地围绕一个主题：当事人认为别人注意到他的变化是什么，以及，

当事人如何听到或看到别人察觉他的变化： 

--他们注意到的是什么？ 

--他们是怎么说的？ 

--你是怎么发现他们已经注意到你有变化了？ 

--他们对待你的方式有何不同？ 

茵素.金.博格（SFBT 创始人之一）经常说：“细节越多，真实越多”。在当事人可以

围绕着变得更好有更多细节的描述时，他们就更容易再做一次。 

当我们探讨了一个领域---一个生活的脉络（context）---如何变得更好之后，我们就

往生活下一个领域开始移动。 

下图展示的是如何促进提问的方式，帮助治疗师将对话聚焦于当事人真实生活中日

常的活动上。这对建立晤谈的共识方向（common project）、探索奇迹问句与偏好未来，

以及了解如何变得更好，都很有帮助。当然，若有人想要把这图的内容用于探问困难与

问题，或许也是可行的。 

                                                        
2我第一次听到这个观点，是来自 Bjorn Johanson, Solution Work 
3时间有比较短一些吗？当事人的处理方式有不一样吗？跟平常相比，其它人有注意到任何不同吗？ 
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图一 

 

（一）感受、想法、行为和互动 

在治疗师询问完共识方向及奇迹问句之后，当事人最常见的回答是： 

“我觉得好些了。” 

这是一种情绪状态（emotional state）（对西方文化中大多数的人而言），指的是一个

人的内心状态。如同我们在共识方向的那篇文章里（Tthe common project 一文）的大纲

一样，图一的圆圈会帮助我们的对话于内在与外在之间往返移动，以及在每一天日常生

活中不同范畴之间往返对话。 

大部分人很难从自己的优势观点（vantage point）中来描述自己的行为，也很难回

答他们将会如何注意到自己的改变。但是却能够回答这样的问句：“如果你变得更好，

你最好的朋友（双亲/孩子/伴侣）将会如何注意到你的变化” 4。觉得变得好些了，不只

是一个内在状态，它常会转变成行为，因此询问当事人身边其他的人将会如何注意到（他

的变化），就变成一个合适的问句。5 

焦点解决晤谈关注的是人的 “整体性（wholeness）”。我们相信，情绪、想法、行

为和人际互动，没有一个是彼此独立分开的“层次”。它们都是同一件事的不同部分。所

以也就有了下面的问话： 

“他们（好友/丈夫/孩子等）如果看到你是这样时，他们会做些什么？（如，“当他

                                                        
4通常若能分成两步骤来提问这个问句，会比较容易一点。“所以，X 有注意到你觉得好些了吗？”等当事人

回答：有的。之后，再提出下一个问句：“他是如何注意到的？” 由于当事人会想的是另一个人并没有注意

到、不会注意到，所以询问当事人如何注意到另一个人已经发现改变发生，以及，询问哪些改变会让另一

个人注意到，会是很有帮助的。 

5当你需要问的是在上次咨询后有什么变得更好之处时，阅读这一个问句：“当你感觉好点时，那时你会在

做些什么是你现在不会做的？”，这可以帮助你构建提问类似的问句：“所以，上个星期二你感觉有好一点

点时，你做了什么是平常不会去做的事情？ 
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们看到你是开心时，他们又会有什么反应？”） 

其他人对待我们的方式（态度、行为等）会影响我们的感受和行为。大家都知道，

人我之间是相互关连的。（这是基本常识），因此人们便可以用无数种方式去创造出非常

多种不同的深度与细节的描述。 

“所以，当你的（好友/丈夫/孩子等）这样做之后，那么，你又会做些什么（或感觉

如何/想到什么）？” 

如此提问，又再次回到关于当事人感受和想法的这个核心，但是，却是在“脉络情

境” 中进行描述，至少是一个可能的脉络。然后，我们便可继续前进，接着问：“当你

有了这样的感受时，你的男友又会如何注意到你的改变？”或“当你有了这样的感受时，

你又会做些什么？” 

运用这样的概念化观点 6，个体就可以将情绪与想法，移至到行为和互动，也可以

从他人将会如何不同（或已发生的不同）移至自身的互动、想法和情绪，与此同时，还

能构建出越来越多的细节，然后，再从当事人之前的回答中构建出下一个问句。 

 

（二）日常生活的不同领域 

我们在生活的不同领域中过着我们的日子。如果我们在一个生活领域感觉变好，那

么，这种感觉将会跟着我们进入到生活的其它领域。当我们和妻子在一起觉得变得更好

时，那么和孩子在一起时，也常会觉得变得更好（实际上也是真的变得更好）；同时也

会影响我们在打网球时的状态，或影响酒精摄入量。一旦我们能够建构出当事人（Ken）

与他父母的关系改善的描述，我们就可以将其扩充之，开始移动到图一圆圈里的其它路

径中去（见图一）。 

“所以，你和父母之间的关系变好了。这使得你生活中其他方面也产生了什么不同

吗？（朋友，爱人，老师，足球等）” 

我们思考一下眼前的这个人，他/她在哪些领域/脉络中前进了？这是一位青少年吗？

他/她在课余的时间会做些什么呢？在哪些生活领域中，有哪些不一样发生？他/她有男/

女朋友吗？他/她最好的朋友又会怎么说？ 

我们生活在一个系统中，所以，是有系统互动的（systemic）。在生活的哪些方面，

谁注意到你的变化？而你又是怎么发现他们已经注意到了？ 

所以，一个人的感受、想法和行为等不同的部分，都交织在一起，组成了一个人的 

“整体"。我们认为这样的问句类型能突破横亘在个体内在与外在的人为屏障 7，帮助人

们在他们所属的各个脉络中，安顿好自己渴望和不想要的情绪和行为。 

 

（三）何地？何时？发生什么？和谁一起？如何发生？为何发生？ 

什么时候觉得变得更好了？当时你在哪里（在家？在房间？）？有人看到吗？他们

对此如何反应？你怎么想到要那样做呢？这对你来说是新的吗（不是原有就会的）？做

到会有困难吗？这造成了什么不同？ 

这正是深度地在描述当事人的个人感受、想法和他人互动，这些描述将为当事人创

造重要性与帮助性。 

当一件事情能够出现或发生时，通常具有不止一个的原因以及产生不止一个的效应。

至少，语言的运作即是如此。当有一个人告诉你，事情变得不一样或更好时，接着询问

                                                        
6 这不是关于事情该如何的描述。它只是一个简单的概念：当去构想偏好未来、例外以及变好时画面的细

节会更有帮助。 

7 打破了在心理学和精神病学中占主导地位的笛卡尔传统（身心是截然不同的。）笛卡尔认为意识和肉体是

两种完全不同且互相独立的基本存在。译者注。 
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是什么让事情变得不一样，以及后来的结果是如何，都是很合理的举动。 

当我们询问当事人什么变得不同时，当事人常会回答为什么会这样做，注意到这个

现象是非常有用的。这意味着我们会获得一个问句（“为什么这样做”）的答案，但这个

问句是还没有提出的，这也意味着我们还没有得到“有什么变得不同？”这个问句的答案。

当然这个问句还是可以继续留着以后来提出，但只有在认可、理解与脉络化当事人为何

这样做之后（“哦，所以，这就是你为什么会选择这样做的原因……嗯，嗯……那么你

做了什么同的事情？”）。当事人已经回答为什么会这样做的这个问句（虽然我们之前没

有提问），当然也无须再次被提出（即使我们从来也没问过）。 

当事人对“有什么不一样”的另一个常见的回答是：开始描述这个改变对自己或其他

人正向效应。在晤谈中，能够在脑中建立一条时间轴线，有时是有帮助的。 

在产生这些期望中的行为、想法、互动和感觉 “之前”，发生了什么？ 

发生的改变是什么（行为、想法、互动和感觉）？ 

这改变发生“之后”，又造成了什么影响（对行为、想法、互动和感觉）？ 

 

（四）变得更好，但没有人注意到 

常见于儿童和青少年，当然也有其他人，通常会说有变好，但是身边的人都没有注

意到。这可能会变成一个问题，因为我们相信，如果一个人身边的亲友能够对他的改变

产生和之前不同的反应，那么这个改变才有机会持续稳定或继续增加。 

评量是有用的。比如，一个被老师送来的孩子努力让自己进步了，但是他并没有看

到老师对自己有任何不同的反应。 

“所以你认为，在奇迹评量的量尺上，你的老师会把你放在几分的位置？” 

“可能是 3 分。跟我自己打的分数一样。” 

“那么你认为老师对你的打分要到几分，老师的态度才会展现出他已经有注意到你

真的在努力？” 

“大概要 6 分吧。” 

“6 分哦，那不简单呢。所以—当老师认为你达到 6 分的时候---你猜想，你会怎么注

意到老师的这种态度呢？” 

“他会跟我说嗨的时候，态度更好些。” 

“哦，说嗨的时候，态度更好些……那你想，对老师来说，他需要看到你在班上做

些什么，才能把你放在 6 分的位置？” 

“也许，我 2 天内都不迟到就可以。” 

“好，再多说一点，当你 2 天内都不迟到，老师可能会有的反应是…？” 

通常，在晤谈中当事人最终都会发现，其实他们所谈论的身边的人已经发生了一些

改变。若当事人有此发现，继续维持努力就变得比较容易些。 

谨记：大而特定的改变，很容易就能被发现，朝向正确方向前进的小变化，却是很

难被察觉。在晤谈中，不管是哪一种变化，创建何处有改变的细节描述，都是同等重要

的事。而且，比起大大的改变，小小的变化更为多有。记住这一点是很重要的。 

 

四、没有变化或事情更糟了 

事情变得更糟并不常见。在短期家庭治疗中心，只有 3%的当事人在第二次晤谈时

表示情况变得更糟。8 

                                                        
8 私人讯息，Steve de Shazer, 2005 年 7 月。资料源于短期家族治疗中心。 
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（一）发生了某事 

最常见变糟的原因是，当事人的生活中发生了困难与痛苦的事情。不要立刻假定事

情真的变糟了。也许，在有些事情变得更糟的“同时”，也有些事情却变得更好了。 

这是第五次晤谈。治疗已经进行了几个月了。Ursula 告诉我，她的妈妈突然意外死

亡了。这对 Ursula 是极其痛苦的。Ursula 经常半夜醒来，煎熬着回想那些应该跟妈妈说

的话，但是发现，现在永远没有机会了。 

治疗师问：“这些日子，你是怎么渡过的？”Ursula 说这些日子还行。她需要照顾父

亲和孩子们，还有葬礼的事。她非常难过，但这无法阻止她去做这些想做的事情---以她

想要的方式来办理母亲丧礼并纪念她。她决定自己不要再退居于后，也不让兄弟姐妹料

理这些事，而是能按照自己要的方式执行---她想要纪念母亲。 

“这对你来说，是新的、从来没发生过的吗？?”治疗师问。 

“是的—这是的。之前我都是让我的兄弟照顾各种事情，但是现在我觉得自己够坚

强来处理这件事。而且，我非常清楚我希望葬礼怎么进行，以及可以有的结果。” 

“你兄弟姊妹有注意到你的不同吗？” 

“是的—很多不同。这是他们第一次相信我，相信我自己能够处理，相信我知道自

己正在做什么。” 

“你是怎么发现的？” 

“他们来询问我的想法，问我希望葬礼怎么进行。以前，对任何事情，他们都会想

要保护我---像是在我背后照顾着任何事情。” 

“所以，他们在你身上看到什么，而让他们觉得可以相信你呢？” 

“因为他们发现这次我没有生病。一年前的我，可能会一直哭，不吃饭。他们就需

要照顾所有事情，包括我的孩子。但是，现在他们看到我可以处理妈妈丧礼大部分的事

情，而且他们也看到我能够应付这些。” 

“哇，所以，在一个量尺上，10 分代表的是你能应对母亲的死亡，就跟其它人能够

应对的程度一样，0 分则是相反的状态，你现在会把自己放在这量尺几分的位置上？ 

Ursula 想了一会说：“8~9 分吧”。 

“8~9 分哦。你把自己放在这个位置上，这当中有什么事情是你觉得最骄傲的？” 

“即使在这种情况下，我能够继续和孩子们在一起做好的、对的事情。” 

“所以，如果我问你的孩子，他们会把你放在这同一个量尺上几分的位置呢？” 

“一样吧。” 

“OK。那么，如果你的妈妈看到你现在的样子，她会说她一直为你感到骄傲的是什

么？” 

这个对话一直围绕妈妈的角度、兄弟的角度来聚焦于同一件事情，也一直停留在孩

子的角度来看事情有何变化。治疗师接着问 Ursula 有多高的信心可以一直去做这些对她

是好的、有帮助的事情。 

Ursula 认为她的信心几乎可以达到 10 分。也许不是完全的 10 分，她补充道，因为

谁也不知道将来会发生什么，但是她知道她正在做的是对自己是正确的事情，而且她明

白感到忧伤并不奇怪。她明白她需要继续做这些事情，因为这些事情不仅对自己好，也

对孩子好。Ursula 有 100%的信心相信自己在正确的方向上。她想要自己能够真正执行

一些事情，因为这是她想要成为的那一种人。晤谈结束时，Ursula 与治疗师商量好，万

一事情变糟了，她会再与治疗师联系。 

 

 

（二）今天变得更糟了—实际上事情在往正确的方向前进 
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当事人在第二次晤谈或第三次晤谈当日，会说事情越来越糟了，但是在这两次晤谈

中间，事情是有好转的。治疗中，这样的情况是很常见的。 

这是 Martin 第三次晤谈。在第一次晤谈时，他在奇迹评量上给自己的评分是 0 分，

到第二次时，是 4 分，现在他第三次来。 

“所以，什么变得更好了？” 

“事实上，没有，相反的倒是有。” 

“变得更糟了？” 

“是的。” 

“不好处理喔。” 

“对。” 

“所以，你现在会给自己在奇迹的量尺上，评几分呢？” 

“上次我是 4 分，现在差不多 2 分左右。” 

“2 分，”治疗师回答，然后思考了一会儿：“那你已经从 4 分降到 2 分了？” 

“嗯。” 

“所以---你做了什么，阻止了这些情况没有一路滑落到 0 分的呢？” 

“我很努力让自己一直去做那些我知道对我有好处的事情。” 

“能举个例子吗？” 

“嗯，我是…比如我上个星期上了 2 天班。预约了想开始运动的健身房，要让健身

房的人带着我参观一下。” 

治疗师点头着，并且以深思熟虑的样子重复回应（echo）着：“预约参观健身房。

也工作了几天。” 

“嗯，”Martin 继续说道；“我和女朋友出去了…不…这周五我带我女朋友出去的，

还去了一个高档的餐厅吃晚餐。” 

“在一个高档的餐厅吃晚餐？” 

“对。” 

“是哪里呀？” 

Martin 说了餐厅名，然后治疗师问： 

“这餐厅好吗？”  

“喔，是啊，这餐厅 ‘真的’很好呢！” 

“真的很好？”治疗师重复回应道：“那她喜欢吗？” 

“非常喜欢。”Martin 回答了，而且微笑着。 

治疗师大笑说：“所以，她的确非常喜欢吧？” Martin 点头。 

“这件事里，有什么事情对你来说是好的呢？是她喜欢餐厅？和她在一起做点事？

还是你启动了约会？哪一件是最重要的？” 

“我想所有这些都一样重要。” 

“所有的吗？” 

“嗯，我认为是。” Martin 停下来，想了一会儿继续说，“肯定的！感觉起来，如果

对她是重要的东西，对我就会是一样重要。几个星期前，她告诉我，她一直很渴望只有

我和她两个人外出，她一直渴望与等待我能准备好和她一起离开我家、她家、医院以外

的地方做点事情，因为在那事件之后，我们都只在这三个地方见面。然后她说，就算是

要她等个一年半载，她也愿意。但是，现在不用让她再等了。” 

“哇，一个不错的女孩啊，”治疗师看看了天花板，若有所思的，继续推进的问道，

“这不仅仅是带女朋友去高档餐厅而已，这打破了以前的习惯模式，跨越大一步，外出

做点事情啊……” 
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“是啊，当然是，非常大的一步。” Martin 回答。 

然后，治疗师有了一段稍长的、富有思索的停顿。 

“所以，还有其他吗？还有做了什么对自己是有帮助的？” 

“我上个星期去上班了，是我自己决定去的。” 

“你能上班是因为内心有想去的渴望动力呢？还是你不得不去呢？” 

“是的，我可以随心所欲的来去自由。我在自我调整与自我修复呢。我去尝试感觉

我能在一个地方待多久，以及，何时是方便去的。”他思索了一会，继续说道，“今天我

给健身房打了个电话说，我会过去，跟他们确认一下。他们给了我一个人的电话号码，

建议我应该跟这个人说话，然后今天我打给她了。”  

“今天？”治疗师问，“是什么让你今天做了这件事？” 

“我本来是想昨天打的，但是昨天感觉自己完全没有力气。昨天一大早，我就觉得

自己崩溃了，昨天完全没有办法做任何事情。” 

“所以昨天真的是一个坏日子？”治疗师说。 

“是啊，真的是。但是，到了今天我重新下定决心要做，我就真的做到了。” 

治疗师身体向前倾了一点，好奇地看着 Martin 并问道：“所以你刚刚说自己在 2 分

是---今天你是在 2 分？” 

“是的。昨天我觉得是 0 分的状态。” 

“昨天你觉得是 0 分的状态。OK。那么，当你和女朋友在一起的时候，那时，最高

能达到几分？” 

“5～6 分，我觉得。…好像是….是的，绝对有 5～6 分。” 

“所以，自从你上次离开这里以后，你是有过超过 4 分以上的时候的。” 

“对。我有。” 

“哇！”治疗师经过一阵若有所思的、稍长的沉默后说：“我们稍候再回到这个主

题……你说你昨天觉得很糟糕，但是，今天就能下定决心。这个过程是怎么运作的？你

怎么让自己做到的？在像昨天那样的日子时，你觉得崩溃了、觉得什么都没有价值时，

你是怎么让自己重新回到正轨的？” 

生活总是起起伏伏的。有时候，我们拥有着美好的一天，有时候度过了糟糕的一日。

这就是一般人过的日子，而我们的当事人也是一般人。我们不力求每日都是 10 分，我

们接受有时有一些糟糕的日子发生，而不会因为有这些糟糕的日子就会联想到需要去做

心理治疗。 

 

（三）真的变糟或无变化时 

有的时候我们晤谈没有带来任何变化。即使我们尽了全力，也无法与当事人一起创

造出一些关于生活正在如何变得更好的描述。事情就是维持一样，甚至当事人还告诉你

情况变得更糟了。他们感到更焦虑、更忧郁，他们继续酗酒或赌博，他们无法摆脱不想

要的不当行为，也找不到任何的方法去改变这一切。 

如果在进行 3～4 次晤谈后，没有任何的变化 9，我们首先需要尝试的是：做些不一

样的事（do something different）。我们会重新讨论问题。确认当事人是否认为我们正在

与他一起工作的是他想要讨论的议题、是否正在朝向正确的目标努力前进？我们可能需

要改变在治疗室内的人数，或让一位同事通过单面镜或网络电视/视频一起参与治疗。

或者还可以请另一位同事与当事人进行一次咨询顾问形式的晤谈。我们可能需要探究更

                                                        
9 如果能够让在环境中正在变糟的事情减缓恶化，这就表示进展已经发生了，而此也正是当事人已经在做正

确事情的一个讯号。围绕着当事人是做了什么来阻止事情恶化以及如何做到的那些相关问句，是非常有意

义的。 
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多当事人对于问题为什么会产生的观点理论，以及他们认为改变如何才能发生 10。甚至，

必要时，如果我们自己觉得舒服的话,可以尝试焦点解决取向以外的模式。 

假如尝试了这么多努力之后，事情还是老样子，那么我们就需要开始思考，我们（治

疗师）并不是“解决之道”的一部分。研究数据 11表明，治疗师这个人（咨询关系）比治

疗技术更重要，所以，我们会建议转介当事人给其他治疗师。 

Richard Besenhofer 认为在 4~5 次晤谈后都没有任何变化时，可以称为 “治疗的不

胜任（therapeutic incompetence）”。此时，他会建议当事人“开除”他，因为他没有足够

的胜任能力来帮到忙。除非当事人能够让他确信事情有好转或有帮助产生，不然仍然要

转介之。通常，在此时，当事人就会觉察确认出一些治疗师还没有考虑过的事。一旦治

疗师相信这个观点，他就会询问当事人：“今天我们应该谈些什么，可能会是有帮助的

呢？”或者，就之前已经确认过的一些主题进行扩展。这样的方式另一个好处就是，能

重新梳理和厘清目标。12 

 

五、你是怎么做的？ 

到目前为止，大部分我们所说的是关于如何让已经发生的事情被描述出来，这些事

情标志着进展之所在。现在我们要说说如何创造一些关于事情如何发生的描述。 

“你是怎么做的？”治疗师问。 

“我就这么做了”，当事人回答。这是一种十分常见的回答，但这样的回答并没有包

含足够多的信息，来让我们告诉当事人：可以多做些什么。我们发现询问下列的问句，

有助于当事人厘清什么样的行为是可以多做一些的、会有益处的。 

“你怎么让自己去做这件事的？” 

“我下了决心，然后就做到了。” 

“那你是如何把一个决定转变为一个行动的？你是怎么做的？” 

当我们去仔细检视时，会变得唠叨。想要回答”你是怎么（how）做到的?”这个问句，

若能先清楚知道自己 “做了什么（what）事情”，会更容易些；记住这个原则是很有用

的。如果当事人对“什么变得不同”这个部分是模糊或不清晰的，那么，想要从“你是怎

么做到的”这个问句中找出有意义的回答，就会变得几乎是不可能的。 

某一天（2005 的夏天），我从一个法国中世纪的城堡的斜坡走下来。下坡路很难走，

落脚的地方要很精确，我想了一会儿，决定我的脚如何放到地面上。“有一个小石块看

起来是稳妥的。”正当我在思考要决定把脚放在何处时，我的脚已经放在这小石块上了。 

我相信自己身体以及我的神经系统会让我的脚放在我想放的地方。在这很困难的时

刻，有许多的决定需要主动决策，但这却是一个十分自动化的过程。“我是怎么做到的”

并不是一个有意义的问句。除非在当事人在特定情境下做了一些新的、不寻常的、打破

常规模式、有着不同的行为时，这个问句才会变得有意义。当一个人实验地寻找在这世

上合适他的方法时，这个问句将能对他产生深度的意义以及巨大的协助。 

一个人只要知道自己是怎么做到的---就更容易持续地去做。即使我们问了很多遍还

是没有答案，我们就继续保持好奇地去询问他们是怎么做出这些已经真的做到的改变。

如果对方回答不了，我们就继续询问他们的朋友或亲人会怎么回答。如果还没得到答案，

                                                        
10 目的是为了找到一个更符合当事人对于改变的观点与理论。 

11 正在进行的研究。研究显示 30％～80%的当事人在这个模式下是有获得帮助的（组内差异高于组间差异）。

而接受其他咨询师而获得帮助的比例是 70%（个人信息 Scott Miller, ISTC, 2004）。 
12 Richard Besenhofer—私人交流 2006 年 7 月。 
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我们就再问一次。 

如果当事人不知道这个问句的答案，当然不是什么丢脸的事；治疗师没从当事人那

里得到这个答案也没什么好觉得羞耻。如果当事人/家庭没有办法答出，那就邀请他们

在下次晤谈之前，继续保持自己正在做的，同时，去观察自己 “是怎么做到？”，也会

是很有意义的。 

 

六、评量 

（一）奇迹 

“你今天在奇迹评量的什么位置啊？”或“自从上次晤谈后，你在这个奇迹评量上，

曾经达到过的最高分是几分？”这样的问句，在每次的焦点解决对话中都是不可缺少的。
13 

在对当事人最佳情况的探索（什么、何时、何地、与谁一起、如何做到）过程中，

我们和当事人一起建构出一份描述：生活正在向正确的方向移动--事情正在变好。 

 

（二）信心 

在我们已经获得了当事人是如何让事情变得更好的答案后，通常就会接着问，有 

“多少的信心”他/她可以继续维持这些创造改变的行动。比起几年之前，我们现在进行得

更为缓慢。以前我们会接着问当事人更进一步的进展标志，现在我们会先问当事人拥有

多少信心可以继续保持在 4 分（3 或 5，无论当事人把自己放在几分）的位置。“在 0~10

分的量尺上，10 分代表你完全有信心让自己继续保持在 X 分---或者下降后仍能回到 X

分---0 分代表一点信心都没有，今天的你会把自己放在几分的位置？” 有的时候（多数

时候），在这些问句中，可以加上当事人方才描述自己如何做会让事情更好的那些描述

字句。 

“10 分代表你完全有信心让自己继续地（决定/促使自己/继续去做你需要做的/乐观

思考/自我对话等），而 0 分代表得靠着天气来决定。那你会在几分的位置上？”14 然后我

们会围绕着当事人如何知道自己可以有这样信心的分数以及至少不会更低分等主题，再

提问一些问句。之后，通常还会问当事人的生活中需要发生什么，可以使得他的信心分

数变得更高些。 

 

（三）正确的轨迹 

你有多少的信心自己正在正确的轨道上（在朝着正确的方向前进）？ 

通常这个时候，大部分当事人都是在量尺的高分位置上。也许是因为和这位当事人

在一起是幸运所致，也许是因为我们得知什么变好以及如何变好的信息，而可与当事人

的目标结合在一起所致，也许是因为我们能够更好地倾听和突显当事人想要的是什么所

致。 

所以---变得更好了---当事人有信心可以继续---也许也是因为当我们询问了当事人

对于自己有多少信心可以继续保持正在做的事情，就可以使情况继续向好的方面发展---

所以当事人都会在这些评量的高分处。通常，此时，我们会在暂停回来之后告诉当事人，

我们不太确定他们是否需继续来接受治疗，当事人也常会这样回答：“你不在的时候，
                                                        
13 如果是第一次晤谈，这个问句就会是“自从你决定要寻求帮助以来”，而不是“自从我们上次晤谈后” 
14 我们会经常地问来当事人拥有多少信心，即使当他们没办法描述他们是如何创造不同。我们也经常会对

他们给自己打的高分而感到惊叹，就算当事人自己并不清晰地知道自己做了什么以及是怎么做到那些能导

致了不同发生的事情。 
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我也正在这样想的。” 

 

七、在听到回答之前，你永远都不知道你问了什么？——再问一次 

第一次晤谈时，在奇迹评量上，Victoria 把自己放在 5 分的位置，她妈妈则是把她

放在 3 分的位置。 

Victoria 相信父亲和学校都会像她妈妈一样给她 3 的分数。治疗师问道，大家看到

她做了什么，才会给她的分数都高于 0 分？Victoria 说：“我更平静了，对周围的人更友

好了，我不再是一个有高攻击性的人了。”  

治疗师回答：“哇！还有呢？还有什么其它事情变得更好了？” 于是她说，她开始

更常去学校了。如果我们问她妈妈，她妈妈也会如此表示。于是治疗师又问：“那么，

你是怎么让自己做到这些的呢？” 

Victoria 说： “当我开始见 Kristin 时，我是什么课都没有上的……嗯，实际上我导

师 Tim 还没离职的时候，他和我一起去上课，这很有趣，所有的课我都会去上。他离职

之后我就又开始逃学了。但是后来换成 Kristin 我又再次回去上课，每堂课我都去。可

惜现在她也离开学校了，一切又回到跟以前一样了。”  

她正在谈论的是 Tim 和 Kristin 之前做了什么对她有用的事情---好像她在回答的问

句是：“其他人做了什么事情是对你有帮助的？”，但是治疗师刚刚问的并不是这个，而

是她自己做了什么事情。所以，治疗师试着再问了一遍：“嗯，OK，那么在过去的三周

里，你做了什么，让你又可以重新去上学了呢？”  

 “妈妈和我的老师。”她继续回答的，仍然是其他人做了什么---当然---这个信息没

有任何问题---特别是她妈妈也在场---这个信息对于更加了解其他人已经做了什么，也是

很有用的。 

“那，他们做了什么，是有帮助的？” 

“我的老师有尝试想办法让我回到课堂。” 

“那他想了什么办法呢？” 

“变得更有趣些吧。” 

“那么你妈妈做了什么是最有帮助的？” 

“她经常唠叨。” 

“嗯—所以她没有停止唠叨。那爸爸做了什么呢？” 

 “也是唠叨。” 

“那你的朋友呢？有做了些什么帮助到你的？” 

“体育课里，我有个朋友叫 Minnie，她经常说：走，我们一起去体能训练！” 

“这对你来说是有帮助的？” 

“是啊，而且我也去上了英语课。” 

“英文课的情况有好些吗？” 

“是的。” 

“怎么说呢” 

治疗师和 Victoria 花了一些时间对他人怎么做会对自己有帮助进行了一些探索，然

后治疗师返回来继续问道： 

“所以---这些是别人做的---那么，你做了什么最重要的事情让你产生了改变？帮助

了你从 0 分到 5 分的？”治疗师身体前倾着一边说，一边对 Victoria 用手比划着分数。 

“我有尝试去改变。” 

“多说一点” 
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“我认为我必须改变。”15 

“你认为你必须改变。你是怎么能这样想的呢？为什么这很重要呢？” 

“因为我不想再听见有人唠叨。” 

治疗师和母亲都忍不住都笑了出来。Victoria 也笑了。所以这是个不错的理由，还

有其他的吗？ 

“还有吗？还有什么是你也想获得的？你有打算因为这理由而做些什么吗？你有什

么计划吗？” 

什么地方改变了？当事人为什么会去制造这些改变？他是怎么让这些变化发生的？

谁是有帮助的？改变带来效益的是什么？回答这其中任何一个或者所有的问句，便能够

给予治疗师有用的信息。有时一些信息，不是从我们刚问的问句而获得，反而是从其它

问句的回应中得知。 

下面这些问句希望能提供一些帮助： 

− 何处变得更好？ 

− 什么时候情况会变得好些？ 

− 在哪里会变得比较好？（具体地方） 

− 谁看到了？ 

− 你看到对方的反应是什么？ 

− 你做了什么让变化发生的? 

− 其他人做了什么？ 

− 什么原因让你去做了这一个改变？ 

在晤谈的过程中，治疗师需好好思考当事人回答每一个问句的内容---什么变得好了？

你又是怎么做到的？你已经得到了哪一个问句的答案。然后，依据当事人的回答做出回

响（echo）及回应。 

“有什么变得更好了？” 

“我已经去学校了。” 

“哇，你是怎么做到让自己上学的？” 

“我想如果我继续嗑药，下场会很惨的，这也会让我的父母非常难过。” 

 “所以，你去学校是因为你思考了毒品和父母这两方面的后续结果。” 

“是的” 

“这也是你为什么去上学的原因？” 

“对” 

“OK…这是原因，OK---所以，你是怎么做到能够让自己去上学的呢？”（重新询问 

“你如何做到”的这个问句，因为他没有回答） 

“当我开始上学时，妈妈变得快乐了。” 

“妈妈变得快乐，当她看到你开始去上学时” 

“对。” 

现在当事人开始叙述改变之后的正面影响，但还是没有回答她是怎么做到的。 

“OK---所以，妈妈因为你又开始上学变得开心，嗯。我了解了。---但是，你究竟是

如何让自己能够开始去上学的啊？” 

“我拽着自己去的。” 

“拽着自己？你是怎么让自己做到这的？” 

所以倾听是非常重要的。在你听到回答之前，你永远都不知道你问了什么？。16 

                                                        
15 可能她正在回答的是“为什么这样做”而不是“她做了什么”，我们极少问“为什么”，但当我们问“什么不同

了？”或者“他们是如何做到这些事情”的时候，关于“为什么”的问题就会被当事人回答了。 
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我们更偏好的说法是：只有我们听到了答案，我们才知道自己问了什么问句。用这

样的方式来形塑（formulation）或训练我们自己，可以降低我们认为当事人误解自己的

风险。当我们秉持自己无法在听到答案之前就知道自己问了什么问句的信念时，治疗师

的责任即是在有效倾听出当事人该项回答中的意义与重要性，并能防止自己又再提问方

才当事人已经给予讯息的问句。只有这样，我们才能明白提出什么样的问句及问句的顺

序是合适的，这就是当事人在每次晤谈中教会我们什么是谈话的艺术。 

 

八、再次询问奇迹问句 

在焦点解决短期治疗中，奇迹问句像是贯穿每次晤谈的一条轴线。治疗师在第一次

晤谈中会问到当事人现在于奇迹评量的什么位置，之后，在每次晤谈中，当事人也都会

被问起，从上次会面后，在奇迹评量上，之前与现今的分数位置有何变化。 

所以，在每次晤谈时，当事人都会描述现在位于几分以及何处已经变得更好。然后，

治疗师就会继续询问细节，询问这是怎么发生，询问这是否是新的变化。17 

下面是 Victoria 第二次晤谈的部分逐字稿，是第二次晤谈常见的典型开场。 

治疗师：“距离我们上次晤谈已经 10 天了。所以，这 10 天，有什么变得更好些？” 

Victoria：“我不知道。（她思考了一会，然后继续说）我可能更平静了些，没有说那

么多的话了。” 

治疗师：“没说那么多，是好的，是吗？” 

Victoria：“是的，我更平静。” 

治疗师：“你更平静了，····你在哪里会特别注意到自己更平静了？” 

Victoria：“在学校。我去上课，我很平静，我能够安静地坐着学习。” 

治疗师：“这种平静是你内心感受到的，还是外表安静较不说话了，或者两者都是？” 

Victoria：“我觉得两者都是吧。” 

治疗师：“两者都是---你觉得更平静了---当你提到你没有说那么多话了，是整体来

说更安静了些，还是心神不宁的情况减少了？” 

Victoria：“心神不宁的情况减少。” 

治疗师：“所以，这个一个变化。那么你的老师会说你有什么不一样？” 

Victoria：“我以前话非常多，她就说我现在变得安静多了…之类的。” 

治疗师：“在教室里安静多了。那她有说你比以前更努力学习吗？或者在完成家庭

作业方面，和以前有不一样吗？” 

Victoria：“有的，我在班上有学习。” 

治疗师：“变得安静和开始学习？这是两个变得更好的地方？” 

Victoria：“是的。” 

治疗师：“那……（在继续之前，中间沉默了很长一会儿）你做了些什么让这些情

况变得更好的？” 

Victoria：“（她耸耸肩）我不知道啊。我大概只是疯了吧” 

治疗师：“只是疯了。所以，关于你是怎么做到的，是一个很大的问号啊。” 

Victoria：“是的。” 

治疗师：“所以，我们先在你是怎么做到的这个问题给加上两个问号。你不知道这

是怎么做到的！！！” 

Victoria：“不知道呢。” 

                                                                                                                                                               
16 是什么导致了改变？—什么已经发生变化了—这个变化所带来的影响（效益）是什么？ 
17 如果，这对于当事人来说是“新”的，意思是之前没有发生过的事情，它可能是证明“真正进展”的证据。 
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治疗师：“那这个变化有影响你吗？你的感觉是觉得是更好还是更糟呢？” 

Victoria：“我觉得更好了。” 

治疗师：“你觉得更好了！” 

Victoria：“对。” 

治疗师：“如果 10 分代表奇迹发生之后的那一天，0 分代表……（治疗师看了看手

中的记录纸）上次我们讨论了一个奇迹，对吧？” 

Victoria：“嗯” 

治疗师：“……想去学校，飞下床等。你会觉得自己今天在这量尺上的什么位置？” 

Victoria：“6~7 分。” 

治疗师：“6~7 分。前进了几分呢。” 

Victoria：“嗯。” 

治疗师：“所以。还有吗？还有什么变得更好的？” 

Victoria：“我的心情…我没有像…我没有那么快的会生气了。” 

治疗师：“更有耐心？” 

Victoria：“对。” 

治疗师：“你注意到自己和谁在一起时更会如此？” 

Victoria：“我弟。” 

治疗师：“那么，他会有说你变得不一样了吗？” 

在接下来的 16 分钟里，围绕 “还有什么变得更好”的细节，讨论了 Victoria 发现自

己的变化，其他人对她变化的知晓，她觉察到旁人对她变化的反应，以及别人对她有帮

助之处。之后，Victoria 决定让自己改变，要从“没有角的恶魔”转变为“没有光环的天使”，

而且，她还决定在学校学习要更努力些，以争取明年能进入科学课程。 

治疗师：“……所以你希望自己成为没有光环的天使，不要做没有角的恶魔。你会

更喜欢那样的自己？” 

Victoria：“（点头）是的。”  

治疗师：“你是现在才发现的，还是妳一直都知道？” 

Victoria：“我知道自己是两个不同的人。片刻之间……我的心情就会完全相反了。

就好像上一秒我还是愉快和积极的，下一秒我的心情颠倒过来了，我变得焦虑、愤怒、

恼火……” 

治疗师：“你对每个人都会这样？”  

Victoria：“（点头）是的。” 

治疗师：“所以你有一种感觉是自己能够做出一些选择。” 

Victoria：“我现在已经能做出选择。”ˇ 

治疗师：“所以，你能做出选择了？” 

Victoria：“是的。” 

治疗师：“这是新的吗，关于能够做选择？知道自己可以选择。” 

Victoria：“是的。我正朝着那样的天使在发展着。” 

治疗师：“而且新的变化就是，你能做出选择。” 

Victoria：“是啊。” 

治疗师：“嗯。我喜欢你的比喻。（写在自己的本子上）“没有角的恶魔”和“天使没

有……” 

Victoria：“（大笑）光环。”  

治疗师：“好……你说自己在 6~7 分……那么……如果 10 分代表你有信心可以保持

在 6~7 分，即使下滑也能保持回到这个分数。0 分表示没有任何办法可以控制。你现在
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会在这量表上给自己打几分？” 

Victoria：“我有信心我能继续保持这个分数。但是我不能确定如果掉下去了是否能

够再恢复回来。” 

治疗师：“当然。” 

Victoria：“那就 5~6 分吧。” 

治疗师：“5~6 分？” 

Victoria：“是的。” 

治疗师：“怎么不是 0 分？你知道自己是有什么……。” 

Victoria：“（打断）我就是知道我可以的！” 

治疗师：“因为你自己知道自己可以？” 

Victoria：“哦……我有意志力去做到。” 

治疗师：“所以，你知道你能够做到，而且你有意志力。” 

Victoria：“嗯。” 

治疗师：“所以……（看着天花板，想了一会）。6~7 分够吗？如果像这样继续保持

下去，你觉得可以吗？” 

Victoria：“是的，虽然这不是在这世上最好的状态……” 

治疗师：“不是最好的。” 

Victoria：“……但也不坏。” 

治疗师：“这个分数位置代表的状态，对你继续学校去上学，然后进入科学课程，

是足够的吗？” 

Victoria：“是的。” 

治疗师：“OK。” 

无论当事人是否能够描述更好的变化是怎么发生的，治疗师都可以询问当事人是否

有信心继续维持奇迹评量的分数或能于未来得到更高的分数。当事人的回答通常会引向

一个对话是关于什么使得他自己有信心（而非 0 分的信心）可以继续维持目前的变化。 

在这里再次总结并重复一下：在第二次晤谈里，治疗师的任务是去找到当事人做了

什么有帮助的事，或是当事人如何建设性地应用了生活中所发生的事情。接着，治疗师

的任务即是确认当事人的变化、资源和胜任能力所在，并回馈给当事人知道。 

当事人如果说他希望获得如何才能够继续前进的建议时，治疗师常是告诉当事人，

他认为当事人做过有用的事，并且建议他继续多做那些事。另一种作法是，治疗师可以

建议当事人做些还没有尝试过的事，但这些事的方向与方式，必须与当事人所描绘的奇

迹图像以及已经迈出的行动是相匹配的。 

当事情开始变好时，焦点解决治疗师将会开始询问当事人：“可以了吗？” “够好了

吗？”。若当事人认为还不够时，治疗师则可以询问还有哪些需要变得更好就可以“足够

好了”。如果当事人认为已经够了，治疗师会将此作为晤谈的总结---常会告诉当事人：“我

不确定你是否还需要再回来这里晤谈---你觉得呢？” 

九、再问一次：「还有吗」 

“还有吗（what else）”是在焦点解决短期治疗中非常重要的一个问句，所以在此再

强调一次。在我们督导过程中常见的是，当我们询问呈现工作录像带的治疗师，对他们

来说，他们必须做到什么、出现什么行为，才会将自己放在晤谈满意度量尺的更高位置，

听到最多的回答回答是：“去问更多的细节。” 

细节不会自动地产生。只有当你仔细聆听，详细询问，你才会获取细节。我们在伦

敦“短期治疗实务”机构的同事们，Evan George, Harvey Ratner, Chris Iveson 和 Yasmin 
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Ajmail 认为，只有问当事人“还有呢？”4 到 5 遍，你才会获得一些真正有用的回答。 

在进行暂停之前，运用不同“还有吗”的变化问法也一样有效。快要暂停时，治疗师

会问：“还有什么重要的事情是我忘记问的吗，或是，有没有什么事情是你认为我知道

会是很重要的？在我们暂停之前。” 

 

十、最后一件事和另一个视角 

第二次晤谈中治疗师的行为，可以用另外一种方式来加以概念化，或许可以提供一

定程度的帮助。 

第二次晤谈我们围绕着一个核心的问句进行数据收集：事情变得更好了还是变差了？

我们并不会尝试强迫当事人去思考事情变得更好了 18——我们只是在搜集信息。我们倾

听何处变得更好了，并且好奇当事人是怎么做到的。当情况变得更糟或没有变化时，我

们则会对“哪里变得不一样了”来进行探索。最终总结我们听到的：有些事情没有变化，

有些事情变糟了，以及，有些事情变得更好了——那么，当事人是怎么想的：事情有在

朝着正确的方向前进吗？---我们会让当事人自己来评估之。我们需要避免的是，由我们

自己来评估进展与否，并假设当事人不认为情况在朝向正确的方向前进——有多少数据

支持这点并不重要——重要的是我们缺乏那些让当事人认为什么变得更好的有意义的

信息，因此，这也会让我们重新回到“什么样的变化才会让当事人觉得情况是在朝向正

确的方向前进发展？”的这一问题上。只有这样，焦点解决治疗师才能持续地提供彻底

“以当事人为导向”的治疗。 

当然，众所皆知的---努力归努力，并不是每次都能成功的。我们能做的就是，尽自

己最大的努力做到最好，然后---祝好运，以及，玩得开心。 
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18 对于初学焦点解决短期治疗的人很容易强迫当事人认为事情变得更好了，他们经常陷入我们所谓的“强迫

解决治疗”（solution forced therapy）里。当事人并不喜欢这样。 


