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什么是问题解决疗法？ 
问题解决疗法 (Problem-Solving Therapy，PST) 是一种以科学原理为主的治疗方

法，通过利用认知和行为干预理论，引导人们通过多种策略和方法来应对困难、主动解决

日常问题。有效的解决问题会带来乐观，希望，更好的自尊心，更强的自信心，改善健康

和心理状况，增强总体生活满足感。但是，如无法有效解决问题，可能会造成忧郁，焦

虑，自杀的想法和行为，酗酒和吸毒，不良的卫生习惯，身体状况不佳，和婚姻、财务、

子女抚养等问题。更严重时，甚至会产生对他人具有攻击性的想法及行为。 

 

为什么选择问题解决疗法？ 
目前，问题解决疗法已经被广泛应用于临床治疗和心理辅导之中，并有证据显示取得

了较好的效果。尤其是问题解决疗法在老年人护理方面取得了显著的成果。根据研究报告

来看，与其他疗法 (如支持疗法和回忆疗法) 相比，患晚期抑郁症的老年人应用了问题解

决疗法后，抑郁症状有所减轻。在家庭护理方面，使用了问题解决疗法老年人患有抑郁症

的比例更是明显降低，对患有短期抑郁症的老年患者的自杀倾向也有明显的缓解作用。另

外，参加研究的护理人员一致认为在家庭护理和临床护理中应用问题解决疗法，对于患有

早期痴呆或是轻度抑郁症的老年患者症状会有一定的减轻。在临终关怀方面，问题解决疗

法的应用也对临终者的生活质量有一定的改善。 

对于家庭照顾者的心理健康干预一直以来都是研究者关注的问题。有证据显示，很多

家庭照顾者在工作中容易患有焦虑症，然而很多人忽视了对于焦虑症的关注和治疗。事实

上，焦虑症如果不能得到及时的干预治疗，后期很容易发展为抑郁症或其他心理健康问

题。根据一项研究表明，将问题解决疗法应用于照顾者的心理健康干预，有利于缓解照顾

者的焦虑水平，并降低后续症状发病的可能性。 

 

下面我们将讨论解决问题的信念和风格，自我挫败和自我鼓励的想法，以及解决问题

的七个步骤，从而学习问题解决疗法。 

 

 

问题解决疗法 
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解决问题的信念可分为积极的信念和消极的信念。 
积极的信念包括：  

² 问题是挑战，而非威胁。  

² 问题是可以解决的。  

² 解决问题需要努力和毅力。  

² 解决问题需要下定决心并付出努力。  

² 积极的问题解决者对他们解决问题的能力有信心。  

消极的信念包括： 

² 问题被视为对一个人日常生活状态有重大威胁。  

² 消极的问题解决者对自身解决问题的能力有怀疑。  

² 当他们面对问题的时候，会变得沮丧、烦躁、压力大而逃避。  

² 情绪化的反应影响正面去解决问题的能力。  

 

解决问题的风格可分三种: 逃避、不愿面对型， 冲动型，理智型 。 
理智型风格才能更好的解决问题： 

² 有全面性计划和意图性的系统规划。  

² 人们会针对一个问题去搜集事实和资讯。  

² 正确地去识别阻碍，并设置一个可实现的解决问题的目标。  

² 提出各种可行方案，权衡利弊，幷且在分析的过程中提出最有效的解决方案。 

 

小贴士：解决问题前先分析宽泛的大问题，并进一步转变成一系列可解决的小问题。 

 

 

 

 

 

 

解决问题的信念和风格 
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当一个人专注在积极、自我鼓励的想法上时，很难同时让他分心去考虑消极、自我挫败的

想法。当一个人处于自我挫败的心态时，很难理性地处理问题。然而，用自我鼓励的想法

代替自我挫败的心态是有可能的，并可以增加找到成功解决方法的几率。 

 

 

 

 

 

 

 

自我挫败还是自我鼓励？ 

思考 
按你个人的经验，回答以下问题： 

1. 受你照顾的人解决问题的信念是怎样的？ 
 
 
 
2. 受你照顾的人解决问题的风格是怎样的？ 
 
 
 
3. 你认为自己解决问题的信念倾向于是积极的还是消极的？ 
 
 
 
4. 你认为自己解决问题的风格是怎样的？ 
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解决问题总共需要七个步骤： 
一、 识别问题  

二、 建立目标  

三、 提出解决方案  

四、 权衡利弊  

五、 选择最优方案  

六、 建立行动计划  

七、 评估结果  

 

本节中，我们将使用两个案例练习解决问题的步骤： 

案例一： 

80 岁的王奶奶一直住在老年公寓里。自从三年前老伴去世后，42 岁的小女儿阿芳就

搬进公寓照顾王奶奶。王奶奶身患多种慢性病并被精神问题所困扰，包括高血压、心脏

病、高胆固醇、失眠、失去老伴而导致的轻微忧郁症等。阿芳至今未曾婚嫁，同时，由于

自身学历水平和性格问题，也迟迟找不到合适的工作。王奶奶对此感到深深的愧疚，觉得

自己拖累了女儿的生活。最近，王奶奶的情绪比较低落，因为女儿日常时间更多都花在照

练习 
列举一些自我鼓励的陈述，来代替以下自我挫败的想法： 
 
1. 即使我付出全部，被照顾者也不能理解我的工作。 

2. 我今天身体不适，但还是要来照顾你？  

3. 我的孩子有癫痫，最近又开始发病。但是我今天不在他身边，他的情况我很担心。 

4. 我永远也不知道被照顾者为什么就会大发雷霆，他的负面情绪让我很紧张。 

5. 因为这份工作，我的配偶非常不满我对于家庭的忽视，并常常因此和我吵架。 
 
 

解决问题的七个步骤 
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顾街上的流浪猫狗，对于王奶奶的照顾并不十分尽心。女儿的情绪也不甚稳定，时不时因

为一些小事对王奶奶恶语相向，王奶奶因此在家的时候也感到压抑，经常躲在自己的房间

里。 

女儿阿芳在得知母亲的心情后感到十分委屈。自从多年前父亲患病后，照顾父母的重

任都落在了自己身上，自己也因此丧失了继续教育的机会。相比两个事业有成、家庭幸福

的姐姐，阿芳表示自己有很大的心理落差。对于母亲的照顾，她尽职尽责，但是因为自身

健康状况堪忧，以及没有工作导致的财务窘迫，让她自身也面临着很大的压力，因此每日

喂养流浪猫狗也是自己排遣压力的一种手段。有时候母亲不能理解她的付出，她十分难

过，认为可能在照顾母亲的时候没能注意自己的方式和方法。近来，母亲对于她也表现的

十分疏离，很少与她进行日常的沟通和交流，每天从老人中心回来后都把自己一个人关在

房间里。她试着与母亲沟通，可是王奶奶表现的小心翼翼让她很茫然，不知道自己哪裡出

了问题。 

案例二： 

现年 68 岁的马女士大约 10 年前和先生一起移民美国。她和 80 岁的先生患有多种疾

病，夫妻二人都有听力障碍，尤其是马女士的丈夫无法自主行动，必须依靠轮椅才能行

动。马女士还患有抑郁症和失眠等精神问题。夫妇二人住在自己的公寓中，每月领取退休

金和养老金，以支付日常生活费用。马女士夫妇有一个已婚并居住在纽约的儿子。他每周

会给父母打电话，每年会拜访父母两次。同时，马女士要照顾自己 30 岁的女儿，女儿出

生时被确诊为脑瘫。她的女儿是州政府特殊教育中心的个案，过去三年来一直在康复中心

工作，除了享受 SSI 福利之外，还可以获得一些微薄的收入。由于马女士是自己老伴和女

儿的主要照顾者，她觉得心力交瘁。同时，她在家庭方面可以获得的资源和支持非常有

限。马女士担心，一旦自己无法负担看护的工作，丈夫和女儿会因此受到影响。 

 

开始说明解决问题的步骤之前，我们可以简单自我评估去了解自己过去两周的情绪和健康

状况。如果运用解决问题的步骤方法正确的话，情绪和健康状况会得到好转。以下介绍的

简明症状检查表是我们检查治疗进度的方法，帮助确保我们在往正确的方向努力： 
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练习 
简明症状检查表 

 
1. 从 1 分到 10 分，1 分是没有任何问题，10 分是存在巨大问题，你对自己的睡眠打

几分？ 

没有任何问题                                      存在巨大问题 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

2. 从 1 分到 10 分，1 分是完全没有兴趣，10 分是非常有兴趣, 你的兴趣程度如何？

有没有一些爱好或者日常活动能引起你的兴趣？ 

完全没有兴趣                                     非常有兴趣 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

3. 从 1 分到 10 分，1 分是完全没有愧疚，10 分是非常愧疚, 你的愧疚、负罪感程度

是？ 

完全没有愧疚                                        非常愧疚 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

4. 从 1 分到 10 分，1 分是精力充沛，10 分是无精打采, 你的精力如何？ 

精力充沛                                    无精打采 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

5. 从 1 分到 10 分，1 分是非常专心，10 分是难以集中，你能专心阅读、工作或完成

其他事物吗？ 

非常专心                                     难以集中 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

6. 从 1 分到 10 分，1 分是完全没有任何问题，10 分是存在巨大问题, 你的胃口怎么

样？ 

完全没有问题                               存在巨大问题 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

7. 从 1 分到 10 分，1 分是一直心情不错，10 分是一直感到难过/焦虑/痛苦。你的心

情怎么样？近来有没有觉得焦虑、难过或痛苦？ 

一直心情不错                     一直感到难过/焦虑/痛苦 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 
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下面我们讲解解决问题的七个步骤： 

 

一、识别问题  
“问题”可以是： 

² 单一事件  

² 持续的一系列相关事件  

² 深层又复杂的问题 

 

当我们研究一个问题时，需要考虑五个要素： 

² 谁 (who)： 除了你还有谁参与其中？ 

² 什么事情 (what)： 发生了什么事情让你觉得这是一个问题？ 

² 什么时候 (when)： 什么时候最常发生这件事？ 

² 在哪裡 (where)： 在哪裡最常发生这件事？ 

² 什么方法 (how): 你自身曾尝试过用什么方法解决这个问题？ 

 

另外， 因为一个问题的某些因素可能会超出你的控制范围，你需要区分什么能控制，什

么不能控制。如果你对于问题有明确的认知，可以直接跳到第六步建立行动计划。 

 

练习 
识别问题 

 
1. 案例一中需要解决的问题有什么？ 

 

 

 

 

2. 案例二中需要解决的问题有什么？ 
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二、建立目标  
目标建立的基本原则有： 

² 它出自于个人意愿  

² 它对个人来说有意义  

² 它很具体（不抽象）  

² 它很清晰  

² 它是可达到的、现实的  

² 如果需要的话，它可以被分为几个小步骤来完成  

² 它可以在个人可接受的时间内得以实现  

² 实现目标的最佳战略在于照顾者自己的实际行动，而非他人的  

² 如果是人际关系的问题，那目标需要对双方都是有利的  

练习 
界定问题以及目标 

 
以下陈述中需要解决的问题是什么？可以建立哪些目标？ 
 
1. 我的配偶很不理解我的照顾工作，我们因此经常争吵。  

问题： 

目标： 

2. 我很忧郁，可是还要忍受被照顾者的脾气。  

问题： 

目标： 

3. 我有糖尿病，可是我每天的工作还是很忙，没时间顾及自身的健康状况。 

问题： 

目标： 

4. 我的父母无人照顾，我想辞职，可是辞职之后的收入会是个巨大的问题。  

问题： 

目标： 
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建立目标后，需要选择一个可行的目标 ： 

问题的定义，可以帮助你选择一个可行的目标，也可以帮助你识别实现目标过程中可能遇

到的障碍与挑战。 

  

 

三、提出解决方案  
什么是解决方案？   

² 指一个人试图改变自己对能改变的情况的积极反应。通过实施深思熟虑的解决方

案，一个人试图改变不满意的现状，直到它不再是一个问题。 

 

提出解决方案的原则有： 

² 一旦目标被设定下来，尽一切所能想出一系列解决问题的方案。 

² 方案应来自于自身。把所有的想法思路写下，方案数量越多越好。在列举方案期间

不需要评估方案的可行性和利弊。 

练习 
建立目标 

 
1. 针对案例一中需要解决的问题，可以建立哪些目标？ 

目标 1： 

目标 2： 

目标 3： 

 

2. 针对案例二中需要解决的问题，可以建立哪些目标？ 

目标 1： 

目标 2： 

目标 3： 
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² 如果你想不出可行的方案，可以思考“什么方案是绝对不会奏效的？”或者“如果

我的_____（比如朋友或偶像等等）处在这种情况的话，他们会有什么样的方案

呢？”以此来引导自己思考更多方案。 

 

 

 

 

 

练习 
提出解决方案 

 
1. 针对案例一，可以建立什么目标，都有哪些解决方案？ 

 

目标 1： 方案 1： 

目标 2： 方案 2： 

目标 3： 方案 3： 

 

2. 针对案例二，可以建立什么目标，都有哪些解决方案？ 

 

目标 1： 方案 1： 

目标 2： 方案 2： 

目标 3： 方案 3： 
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四、权衡利弊 
权衡利弊的原则有： 

² 评估各个解决方案须来自于你本人的现状 

² 考虑时间、资金、他人的情况、短期和长期的效果、对他人产生的影响等等 

² 用开放式思考评估：深思方案的优势是什么？劣势是什么？ 

练习 
权衡利弊 

 
1. 针对案例一提出的解决方案，好处和坏处有哪些？ 

 

列举方案 好处 坏处 

方案 1   

方案 2   

方案 3   

 

2. 针对案例二提出的解决方案，好处和坏处有哪些？ 

 

列举方案 好处 坏处 

方案 1   

方案 2   

方案 3   

 



USC Edward R. Roybal Institute on Aging 
USC Suzanne Dworak-Peck School of Social Work 

13 

五、选择最优方案 
选择最优方案的原则有： 

² 由你本人作出最佳决定 

² 不用着急，从容不迫一步一步来 

² 将每个选项的优点相加，再减去每个选项的缺点总和，那个剩下最多优点的选项就

是最佳方案 

² 如果你陷于两难，可以对每一个方案优劣的重要性进行排名。在必要的时候可以通

过询问他人来获得帮助。 

 

 

六、建立行动计划  
建立行动计划的原则有： 

² 对执行最优方案有明确步骤是有帮助的。 问自己：“要做些什么具体的行动呢？

什么时候做？谁会参与进来？” 

² 确认自己有能力和机会执行计划。“执行这些步骤的时候会遇到什么障碍？如果遇

到障碍如何去解决它？” 

² 执行计划不能保证结果，但重要的是这些步骤引导你向既定目标努力。 

练习 
选择最优方案 

 
1. 针对案例一的解决方案中，你将选择哪一个？为什么？ 

 

 

2. 针对案例二的解决方案中，你将选择哪一个？为什么？ 
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² 如果你的努力执行没有想像的那么顺利，可能需要重新考虑方案，或者挑选另一个

方案来建立行动计划。 

 

 

 

练习 
建立行动计划 

 
1. 针对案例一的最优解决方案，建立行动计划： 

行动计划 涉及谁？ 是否需要支持？ 什么时候？ 

计划 1    

计划 2    

计划 3    

 

2. 针对案例二的最优解决方案，建立行动计划： 

行动计划 涉及谁？ 是否需要支持？ 什么时候？ 

计划 1    

计划 2    

计划 3    
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现在，请思考你的近况和需要解决的问题，一步步完成以下工作表： 

练习 
问题解决疗法七个步骤的工作表 

 

1. 近两周的自我评估（简单评估或采用第 7 页“简明症状检查表”）： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

2. 本周需要解决的一个问题：

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

3. 本周需要设立的一个可行目标：

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

4. 列举方案并权衡利弊： 

列举方案 好处 坏处 

方案 1   

方案 2   

方案 3   

方案 4   

方案 5   
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小贴士：在使用本表的过程中，如果有需要，可以寻求专业人员进行指导帮助，在专业人

员的指导下重新进行问题解决疗法的流程。 

 

七、评估结果  
评估结果时要做的思考： 

² 如顺利完成一切，继续转换到下一问题/目标。 

² 如不尽如人意，考量过程中哪里未达到效果。重新进行前六个步骤或选择其他问题

来解决。 

² 很重要的一点是，所有的努力都值得表扬。 

 

 

 

5. 所选的最优方案是_______________________________________________________________ 

 

6. 建立行动计划： 

行动计划 涉及谁？ 是否需要支持？ 什么时候？ 

计划 1    

计划 2    

计划 3    

计划 4    
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下面我们继续介绍身心灵健康练习。 

 

十巧 
简介 

中医学说中，常说“手主气，属阳”， 我们的双手有六条主要经脉，因此“十巧”保

健法就在利用拍打整个手部来刺激、强化这六条经脉，疏通血气。从西医角度来看，手部

末梢神经多达 150 万条，他们主要是人体里负责脑部与脏腑联系的神经线组群。“十巧”

保健法利用拍打整个手部来刺激血液循环，强化手部的灵活感。“十巧”练习是借助刺激

身体上不同的重要穴道，从而达到养生之用。练习后全身血液循环畅通，周身舒畅。利用

发热的手掌心，从头沿着脸部四周轻抚面部几次，感觉舒畅无比。运用气功的收功原理，

再轻抚几次自身有疾病之部位。如常腰痛，就抚摸腰部，膝痛就抚摸膝部，均可达到良好

的疗效。 

 

练习指引 

第一巧：双手前伸，手肘微屈，掌心向下，大拇指内缩，平行互相打击侧面三十六次。 

说明：打击到的主要经络是大肠经，主要穴位是合谷穴。主要预防及治疗颜面部位的疾病，

如视力模糊、鼻炎、口齿疼痛、头痛及预防感冒。 

 
 

 

 

健康练习 2： 十巧手 
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第二巧：双手前伸，手肘微屈，掌心向上，平行互相打击侧面三十六次。 

说明：打击到的主要经络是手太阳小肠经，主要穴位是后溪。主治头项强痛，放松颈项肌

肉及预防骨刺、骨头退化。 

 
 

第三巧：双手掌心向上，手掌相对，以手腕互相打击三十六次。 

说明：打击到的主要穴位是心经及心包络经，主要穴位是大陵穴。主治预防及治疗心脏病、

胸闷、纾解紧张的情绪。 

 
 

第四巧：双手掌心向下，食指与大拇指展开成九十度，左右虎口互相交叉打击三十六次。 

说明：这是大肠经络所循行，主治胃肠疾病，便秘。 

 
 

第五巧：双手掌心张开，手指撑开，互相交叉打击三十六次。 

说明：主要穴位是把八邪穴。主治预防及治疗末梢循环之疾病。 
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第六、七巧：左手掌握紧，右手掌面向左拳头伸直，互相打击三十六次；右手掌握紧，左

手掌面向右拳头伸直，互相打击三十六次。 

说明：六巧和七巧主要的经络也是心经和心包络经，其主要穴位是劳合。主治消除疲劳及

提神的作用。 

 
 

第八巧：右手掌心向上，左手掌心向下，以手背互相拍击三十六次。 

说明：打击到的是三焦经，主要穴位是阳池。主治调整内臟机能，预防及治疗糖尿病。 

 
 

 

第九巧：双手大拇指，食指拉左右耳垂三十六次。 

说明：耳垂的穴位很多，主治眼睛、颜面部及脑部等部位的血液循环。 
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第十巧：左右掌心互相摩擦六圈至微热，双手掌心轻盖双眼，眼球左右转六次，双手再搓

热，轻盖双眼，眼球左右转六次，周而復始作六次。 

说明：运用气功原理，调整眼睛的经气。主治预防近视、老花眼及视力模糊。 
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