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理論篇 

 充滿希望與樂觀的 「焦點解決短期諮商」 

，創始人：是由Steve．Ｄe  Shazer 和Insoo 
Kim Berg發展出來的。 

 充滿故事與積極的 「敘事治療」，創始人：
是由Michael White和David Epston 發展出
來的。 

      



精神 

 

1. 學生擁有資源和力量。 

2. 以解決為焦點的思考。凡事必有解決之道。 

3. 「例外」帶來解決之道。 

4. 未來帶來希望。 

5. 改變隨時在發生。 

6. 「小改變」會帶出「大改變」效應。 

7. 個案是解決問題的專家。我們是促進改變的專家。 

8. 合作是必然發生的。 

9. 經驗與行動乃交互建構與相互循環。 
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焦點精神 

   1. 認為當事人來到諮商室，並不是帶著
問題來尋求協助，而是已帶著解決方法，
只是需要有表達的機會。 

 

 2.在晤談中持續的流露對當事人的信任
與尊重，往往成為滋養當事人正向力量
的泉源。          



 

3.強調健康的、良好的一面，把焦點放在
解決方法和勝任的能力上面。 

4.現在及未來導向，尤其強調未來，極少
去強調過去，除非是過去成功的經驗
（例外） 

5.強調行動（即做點什麼），而不是領悟
或情緒。 

 



哲學理念--實用主義 
 

 1.沒有壞(未提及的問題)，不必修(處理)。 

 2.知道什麼是有效的，就建議多做一些。
有用的，繼續做。 

 3.如果知道什麼是無效的，就不要重覆
再做， 建議做點不一樣的嘗試。 



敘事治療的主要精神 

1. 人不是問題，問題才是問題 

2. 問題不是每次發生 

3. 問題影響人，人也影響問題 

4. 人是健忘的，常常忘記是如何經歷挫折
困難的 



敘事的主要概念 

 人們的故事會帶領人們如何看待自己 

 當看到的故事是帶著問題時, 人們的自我認同
也會充滿問題 

 故事的定義往往受到主流論述的影響, 而否定
了其地方性的知識 

 當看到的故事被外化且是帶著了解、接納、與
欣賞時, 人們的自我認同也同時受影響而移向
對人較為鼓勵的較期許的自我認同 



我說故事，故事塑我 

 人生就是ㄧ個未說完的故事 

 你就是一個待完成的故事 

 有人是導演，有人是畫家，有人是作家，
有人是工程師，各自去完成這樣的創作。 



主要技巧～外化 

 外化:  人不等於問題, 不去物化人, 人如何
去面對思考問題才是值得探索的 

 例子:   憂鬱症   不等於   這個人 

  成績差 不等於 這個人 

  身體差 不等於 這個人 

  殘障  不等於 這個人 

  家暴  不等於 這個人 

  寄養  不等於 這個人 

   



技術篇～運用各種牌卡 

 遊戲是兒童的語言 

 活動則是青少年的語言，而她（他）們
最愛玩牌！ 



諮商中可用各種牌卡之介紹 

 塔羅牌系統 

1.偉特牌 

2.先知牌 

 非塔羅牌系統 

1.自我照顧卡 

2.漣漪卡 

 



自由聯想技巧 

 先說為何使用牌卡在輔導上？ 



為何使用牌卡在輔導上？ 

 引發興趣，促進合作 

 增加趣味，提升創意，好像繪本功能 

 避免抗拒，減少壓力 

 誘發直覺，增加希望 

 繞過心理防衛，釋放潛意識 

 引入神秘力量，促進改變 

 



放鬆，深呼吸之必要 

 放鬆，深呼吸 

 自由冥想～讓腦海中的影像流過，讓意
識不停駐！ 



牌卡的自由聯想技巧 

 請個案看著牌卡，舉出三個有印象的部
分 

 依序以照自由聯想方式，來聯想出十個
以上的字詞。 

 並由一旁的觀察者記錄下來。 



偉特塔羅牌之運用（一）--投射技巧 

 先說塔羅牌使用注意事項！ 



使用塔羅牌前之注意事項 

 先布置及清潔環境，選擇光線足夠及
安靜的場域，避免在感覺不舒服的房
內或你身心疲憊時使用塔羅牌。 

 在洗牌之前可先用深呼吸及冥想方式
靜心，相信自己內在的感覺及直覺。 

 平時將塔羅牌依照排序收好，放入自
然材質的布袋或木盒中，以藍黑色絨
布顯卡。 

 平靜的心和單純安靜的環境是重要的 



塔羅牌使用大概步驟 

 先邀請學生同意使用 
 布置桌面與牌卡 
 瞭解問題，確定問題 
 洗牌 
 理牌 
 切牌 
 攤牌 
 抽牌（依據問題，決定抽牌牌陣） 
 逐一開牌 
 接觸牌卡 
 三位一體的解牌（塔羅牌，學生及我們諮商師） 
 與學生共同討論如何應用牌卡的啟發與解決問題 



架構問題 

 鎖定在越清晰的問題或困惑，越好 
 問單一的問題，避免複合式的問句 
 盡量避免問是或否，要或不要的決策問題 
 用建設性，開放性的的問法(把預測或選擇性的問題

轉變成啟示性的問題：我要選A男或B男？改成我在
選擇對象上，要考慮什麼？) 

 不要問假設性，或過去已發生的問題 
 相關性的限制，必須與個人相關的事物 
 一天對某一個問題只能抽一次一張或一組，不可重

複抽。 
 建議不要短時間內問一樣的問題，但可以問更深層

或有延續性的問題 

 



洗牌 
 冥想辭 
 請個案默想自己要探索的問題 
 洗牌 
(用手掌洗牌，把全部的牌攤在桌面上，繞圈

洗，疊成一疊) 
 由誰洗牌？--通常是我們 
 若可以，每一次抽完牌後，重新恢復牌序 
 重點：給你對的感覺，就用它，重要的是這

樣的過程可以幫助你專注靜心，也幫助個案
專注投入。 



抽牌 

 依據問題，決定抽牌牌陣 

 原則是，越複雜問題，越需要多方討論的，越
建議用牌陣 

 牌陣形式很多，主要是三張牌與十字牌陣（你
習慣的，最好） 

 若討論過程中，有更深入的問題，可以繼續   

     持續抽牌，開牌討論。可以針對問題的延續
探討，進行延續性抽牌。 



投射技巧～多運用模糊刺激 

 你覺得自己像牌卡中的什麼？ 

 你覺得自己(生活)跟牌卡哪部分有關連？ 

 你自己的心情會被牌卡什麼所觸動？ 

 你覺得牌卡中人物的情緒，想法是什麼？ 



投射的接回 

 牌卡那一部份跟你的生活有關連？ 

 牌卡那一部份跟你的個性有關連？ 

 牌卡那一部份跟你的逃避態度有關連？ 

 牌卡可能暗示你對最近生活要如何面對？ 

 



偉特塔羅牌之運用（二）--主題統覺技巧 

 

 要有統覺，必須先有感覺！ 



如何與牌卡接觸之基本原則 

 

 呼吸靜心務必要做 
 我們都期待解答，但試著給自己時間感受 
 多面向去感覺：圖案、顏色、形狀、數字 
 試著以情緒去接觸及感覺牌卡，避免停留事件的描
述或討論 

 覺察變高，處理負面感受的能力就會增強(負向情緒
的看見，提醒自己並不需要感覺焦慮) 

 看重學生的觀點，觀察其外顯行為(非語言的訊息，
尤其是點頭，疑惑，厭惡，沈思等表情) 

 鼓勵用五種感官去接觸牌卡 
 鼓勵去想像牌卡的內容，編故事 



牌卡接觸的問句 

 「整體來看，你覺得牌卡帶給你什麼感覺?」 
 

 「請你描述牌卡中的人或物正在做什麼？」 
 

 「人或物有什麼樣的心情或感受？」 
 

 「牌卡什麼部分最能引起你的注意？」 
 

 「這個部分讓你有什麼感覺？」 
 

 「若你像是牌卡中的某一部分，你會是什麼？」 
 

 「身為牌卡中的那個部分是什麼樣的感覺？」 
 



感覺技巧： 

 觀看牌～你看（聽）到什麼？ 

 感覺牌～你從牌卡感覺到什麼？ 

 進入牌～如果你是牌卡中的一部份，你
會有什麼感覺？ 

 



統覺技巧 

 請個案遠觀這張牌，說出對牌卡的整體
感覺。 

 請個案遠觀這張牌，說出對牌卡的可能
的含意。 

 用一兩個字或一句話，描述這張牌卡。 



塔羅牌之運用--敘事技巧 

 故事就是人生！ 



敘事技巧 

 

 抽取一張牌卡後，請帶領者依照抽牌者
所抽牌卡內容完成一個….的故事… 

 催化，以情緒化的口氣來推動 

 誘導，用5WH來延伸故事內容 

 



故事必須包含: 

 前因或時空背景? 

 牌中人事物關係? 

 牌中人物正在做什麼?  

 牌中人物的意圖或目的是什麼?  

 過程會發生什麼事? 

 可能的結局是什麼? 

 故事的主題或名稱是？ 

 最後這個故事對我的生活(能力)的啟示是？ 

 



敘事進階技巧 

 進階1：抽出三張牌，來依照順序編故事。 

 進階2：相互說故事技巧 

 



過去，現在，未來 

 

過去-當我往回看，看到的圖像（回憶） 

現在-現在看到的圖像 

未來-現在的關係所產生未來的圖像 

 



行動，阻礙，結果 

 可能的行動 

 可能的阻礙 

 可能結果 



結尾：塔羅的限制 

 限制：無法分辨現實感、人格分裂、躁鬱症，
急性發作者 

 

 某種程度的認知與表達能力是必須的 



與學生使用牌卡之再次提醒 

 避免替學生做決定 
 呼吸靜心務必要做，避免嬉戲態度 
 盡可能多與圖卡接觸：圖案、顏色、數字、

形狀 
 以引導語、隱喻或藝術媒材拓展個案對於

牌卡的感覺 
 注意語言及非語言的訊息、語調的重要 
 重要的字眼或描述，可以用複述的方式強

調 
 強化情緒或感受，增加牌卡對個案的意義 

 
 



幫助學生的原則—四不 

1. 不可對他人洩漏牌卡內容與個案問題 

2. 絕不要替當事人決定 

3. 不強迫當事人接受你主觀的詮釋 

4. 不要給予牌卡絕對性的正面或負面暗示 

 

 

 



謝謝大家 


