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溫
暖而良善的親子關係，是父母能給孩子一輩子

的最佳禮物，透過 SFBT，每位父母都可以體

驗「不打不罵也能輕鬆教養小孩」的好處。當父母把

思維集中於解決時，會更關心孩子的優勢，和他所擁

有的內部與外部資源。

	 一般來說，個人的思維方式分成 2 種：問題取

向（problem	focus）， 以 及 焦 點 解 決（solution	

focus）。陳意文老師設計 10 個問題，依據結果找

出個人的思維方式。

什麼是 SFBT

 陳意文老師指出，大部分的孩子在開始上學後，

才會出現問題，例如交不到朋友的人際問題；因課業

與父母師長發生衝突；青春期的戀愛問題等。假如你

曾遇到上述問題且困擾很久，卻無從下手解決親職問

題，非常適合透過 SFBT 來解決。

	 何 謂 SFBT ？ SFBT 是 焦 點 解 決 短 期 治 療

（Solution	Focused	brief	Therapy）的簡稱，強調

「我們可以做些什麼，去處理當下的問題，讓問題不

再繼續」的解決，而非只注意「問題發生」的原因。

它是一種把注意力放在解決的思維方式；重視當事人

的目標與注重行動；將注意力放在問題沒有發生，或

是問題不嚴重的時候；願意相信當事人的能力。

　不同焦點會帶來不同效果嗎？陳意文以常見的親子

專注問題解決 “新”親子關係模式

整理／羅怡如    圖片、資料來源／《無須完美剛好就好》／日日幸福

新的親子關係模式，強調「我們可以做些什麼，去處理當下問題，讓問題不再繼續」，而非只注意「問題發生」的原因。

陳意文諮商心理師以行為心理學 21 天養成好習慣的架構概念，配合 SFBT 的基本原則與技巧，提供即學即用的挑戰任務

（task），協助新親子關係建立。 
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問題為例，當孩子早上賴床不起時：怎麼天天起床都

這麼困難？是不是對孩子的教養太過鬆散、溺愛，讓

孩子都不自愛？──這些都是以問題為焦點的思維

方式，來思考解決問題的方式。但是，我們常發現有

些問題根源真的沒辦法很快找到，甚至找不出原因；

這會導致徒勞無功，還容易增加親子或師生間無謂的

摩擦。若我們將注意力集中於解決，比方說，什麼時

候孩子一叫就起來？什麼時候比較早起？他是如何做

到的？──當我們聚焦於成功經驗或例外經驗上，親

子氣氛之間不僅會比較融洽，孩子也比較容易有自

了解思維方式的小測驗

☐		 1. 遇到問題時，我會一直想追根究柢找原因		 A

☐  每次遇到問題時，我不認為導致的原因是最重要的		 B 

☐  2. 我相信因果論		 A

☐  	 我可以接受事情發生不一定有原因		 B

☐ 3. 我認為一定要找到問題發生的原因，才能將事情處理圓滿		 A 

	 	 	 我認為就算不知道事發的原因，也可以將事情圓滿解決		 B

☐  4. 我相信這個世界上每件事情都有標準答案		 A

	 	 	 我相信這個世界上有很多事情不一定有標準答案		 B

☐  5. 父母師長說的話一定都對		 A

	 	 	 父母師長有時也會犯錯誤		 B

☐  6. 小孩永遠要聽父母／師長的話	 A

	 	 	 父母／師長可以容許小孩擁有自己的意見		 B

☐  7. 孩子不是進步就是退步		 A

	 	 	 孩子永遠都在進步，只是進步的程度不同		 B

☐  8. 孩子的問題需要師長幫忙解決		 A

	 	 	 願意相信孩子是解決自己問題的專家，師長需要傾聽給予從旁協助		 B

☐  9. 我相信一步登天並不難		 A

	 	 	 我相信萬丈高樓平地起		 B

☐ 10. 小孩不能誇讚，否則容易驕傲過於自我		 A

	 	 	 我相信鼓勵與正確的讚美，會讓一個人發揮潛能活得愈來愈好		 B
  

 若你的答案偏向 A，在處理事情時，往往會先分析，尋找真正的原因才能找出相對應的策略，這是一種偏向

問題取向 (problem	focus) 的思考方式；假若答案多偏向 B，在處理事情時，往往不會只執著在找問題的成因，

而是可以將注意力更多地放在解決上面，這是一種偏向焦點解決 (Solution	focus) 的思考方式。

	 思維偏問題取向的人，優點是會先找原因，思考相應的對策處理事情；缺點是容易被問題本身困住，而原地

踏步。偏向焦點解決取向的人，則是將注意力集中於解決上，尋找解決問題的方法。
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信，進而主動解決問題。

　當然，好的親子關係不會突然發生，先理解父母對

於孩子教養上的困難，這樣才有互相交流與合作的機

會，父母願意進一步幫助到孩子，進而建立新的親子

關係。

　　

事情不會只有一個面向

《案例分享》

 在兒童團體課的活動中，有一位小朋友總是搶先

舉手發言參與活動，若老師選其他小朋友回答，他就

會打滾與吵鬧，爭取老師的注意。老師詢問他為什麼

有這樣的舉動？小朋友說：我想證明自己是團體中最

好的！

	 老師發現，當我們能不預設立場，愈能清楚知曉

孩子吵鬧背後的出發點，就不會被其行為所干擾與影

響；此外，也愈能接納孩子，甚至引導小朋友做其

他事情，像是畫圖的分享。慢慢地，發現這位小朋友

終於可以接受不是每一次都當第一個才是最好的。之

後，更是被其他成員推選當上團體的「今日之星」，

理由是他能夠學習控制自己的情緒了！

　SFBT 很多基本精神原自於太極的概念。太極黑中

有白，白中有黑，是一種系統平衡、互補的概念，故

SFBT 鼓勵父母與師長應「擴大白色而非消滅黑色」：

當我們可以看見不同面向時，就可以看見事情中，被

我們忽略的另外一面，引發不同的情緒反應，做出

不同的行為對應。若能理解個案吵鬧背後的出發點，

就不會被他的行為干擾與影響，甚至是引導個案做其

他事情。建議父母在得知孩子的偏差行為時，應抱持

「人不等於行為」的態度，不用孩子的偏差行為去標

籤孩子，才不易讓孩子產生自暴自棄的心理，當父母

願意理解孩子的想法時，才能帶領孩子有不同作為。

用正向眼光幫助孩子

 人都喜歡被讚美，鼓勵的言語遠勝過鞭策犀利的
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話語。在孩子的教養上，讚美是建立自信與自我價值

的快速道路，當一個人充滿自信和自我價值時，也不

容易走向偏差行為與犯罪。

	 父母應學習如何「正確的表達」，避免弄巧成拙

的讚美，例如有目的的讚美，易讓孩子感到壓力；比

較式的讚美，易讓孩子產生妒忌、輸不起的性格；敷

衍的讚美，讓孩子覺得你並不重視他的行為等等。

　舉例來說，當小孩考試進步了，這時你對他說：「我

好開心你這次考試進步了，你看你是怎麼做到的，下

次要更好喔！」（有目的的讚美）會讓孩子產生壓力，

不願意重複此行為；若使用 SFBT 的讚美呢？來換

個說法：「我好開心你這次考試進步了，你是怎麼做

到的呢？」（無目的的讚美）會讓小孩知道這是好的

行為，也願意和你分享，產生一個好的循環。

　感謝與鼓勵是一種讚美的形式，也是很好的開始。

老師建議父母首先用真誠的語氣，讚美孩子的具體好

表現；再來問孩子如何做到，幫助孩子自我悅納與鼓

勵；最後引進孩子的重要他人（父母∕手足∕同儕），

當孩子知道自己的行為會得到更多人的肯定，他會更

加有信心，進而提高自我價值。

創造成功經驗

　陳意文老師的老師曾說：「信心來自於成功經驗」，

因為它可以帶給人「我能感」，是能夠給人帶來自信，

獲得重要他人的肯定、賞識、讚美等等；所以老師在

課堂上，總是不厭其煩提醒來上課的助人工作者，以

及父母：「創造成功的經驗」很重要，無論是對自己，

或是對孩子。

　舉例來說，冬天天氣冷，孩子不想起床去上課，是

父母很頭痛的問題！陳意文老師的女兒在小學一年級

時也曾如此，而改變的契機在一次上台領獎前。若遲

到了就領不到獎，再加上導護爸爸的鼓勵，讓小孩時

至今日，再也沒有遲到過。另外，SFBT 看重每一個

小小的變化，「相信一個小小的改變會帶來大變化」，
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造成滴水穿石的效果。即使是小小變化，都要予以珍

視，因為那可能就是解決問題的關鍵。

關係問句 找到重要他人的影響力

　人類是群居動物，無法一個人生活，故社會關係很

重要的。研究發現：當一個人和父母（或主要照顧者）

的依附關係愈強，愈能在行為前三思而行，愈不容易

發生犯罪及偏差行為。

《案例分享》

	 有一個青少年經常與中輟生來往、上課嗆導師等，

後來被轉至陳意文老師的諮商室中。在諮商的過程

中，得知這位青少年與長年在海外工作的父親「很不

熟」，家人又喜歡比較手足的成績，所以才想加入幫

派，渴望獲得歸屬感。此時，陳意文老師想到 SFBT

問 句 中 的「 關 係 問 句 」（relationship	oriented	

question），她問青少年：「如果你真的加入幫派，

誰會最擔心你？」試圖找出強而有力的重要他人。當

青少年說出：阿公總是稱讚他對他最好，也不會一直

叫他向手足看齊，「阿公」是青少年的重要他人，有

良好的依附關係，藉著他的影響力來引導這位青少

年。

　關係問句讓孩子學會換位思考，透過詢問孩子對於

重要他人的觀點，來參與孩子對外界他人、事件、問

題，改變看法的一種技巧。如果讓孩子的重要他人，

參與到孩子思考當中，可以豐富與落實孩子的目標或

解決辦法，進一步讓孩子學會換位思考，讓他成為解

決自己問題的專家。

　SFBT 思維方式，協助父母跳脫不自主就套用過去

的慣性思考方式，學習更多正向的思考模式、教導、

相處方式，面對問題時，試著不只對問題本身探究，

還要同時尋找問題解決的方法。給予自己與孩子正向

解決問題的力量，建立”新”親子關係，共同創造樂

觀、陽光、溫和的學習成長環境。
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