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什麼是問題解決療法？ 
問題解決療法 (Problem-Solving Therapy，PST) 是一種以科學原理為主的治療方法，

通過利用認知和行為干預理論，引導人們通過多種策略和方法來應對困難、主動解決日常

問題。有效的解決問題會帶來樂觀，希望，更好的自尊心，更強的自信心，改善健康和心

理狀況，增強總體生活滿足感。但是，如無法有效解決問題，可能會造成憂鬱，焦慮，自

殺的想法和行為，酗酒和吸毒，不良的衛生習慣，身體狀況不佳，和婚姻、財務、子女撫

養等問題。更嚴重時，甚至會產生對他人具有攻擊性的想法及行為。 

 

為什麼選擇問題解決療法？ 
目前，問題解決療法已經被廣泛應用於臨床治療和心理輔導之中，並有證據顯示取得

了較好的效果。尤其是問題解決療法在老年人護理方面取得了顯著的成果。根據研究報告

來看，與其他療法 (如支持療法和回憶療法) 相比，患晚期抑鬱症的老年人應用了問題解

決療法後，抑鬱症狀有所減輕。在家庭護理方面，使用了問題解決療法老年人患有抑鬱症

的比例更是明顯降低，對患有短期抑鬱症的老年患者的自殺傾向也有明顯的緩解作用。另

外，參加研究的護理人員一致認為在家庭護理和臨床護理中應用問題解決療法，對於患有

早期癡呆或是輕度抑鬱症的老年患者症狀會有一定的減輕。在臨終關懷方面，問題解決療

法的應用也對臨終者的生活品質有一定的改善。 

對於家庭照顧者的心理健康干預一直以來都是研究者關注的問題。有證據顯示，很多

家庭照顧者在工作中容易患有焦慮症，然而很多人忽視了對於焦慮症的關注和治療。事實

上，焦慮症如果不能得到及時的干預治療，後期很容易發展為抑鬱症或其他心理健康問題。

根據一項研究表明，將問題解決療法應用於照顧者的心理健康干預，有利於緩解照顧者的

焦慮水準，並降低後續症狀發病的可能性。 

 

下面我們將討論解決問題的信念和風格，自我挫敗和自我鼓勵的想法，以及解決問題

的七個步驟，從而學習問題解決療法。 

 

 

問題解決療法 
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解決問題的信念可分為積極的信念和消極的信念。 
積極的信念包括：  

² 問題是挑戰，而非威脅。  

² 問題是可以解決的。  

² 解決問題需要努力和毅力。  

² 解決問題需要下定決心並付出努力。  

² 積極的問題解決者對他們解決問題的能力有信心。  

消極的信念包括： 

² 問題被視為對一個人日常生活狀態有重大威脅。  

² 消極的問題解決者對自身解決問題的能力有懷疑。  

² 當他們面對問題的時候，會變得沮喪、煩躁、壓力大而逃避。  

² 情緒化的反應影響正面去解決問題的能力。  

 

解決問題的風格可分三種: 逃避、不願面對型， 衝動型，理智型 。 
理智型風格才能更好的解決問題： 

² 有全面性計畫和意圖性的系統規劃。  

² 人們會針對一個問題去搜集事實和資訊。  

² 正確地去識別阻礙，並設置一個可實現的解決問題的目標。  

² 提出各種可行方案，權衡利弊，並且在分析的過程中提出 有效的解決方案。 

 

小提示：解決問題前先分析寬泛的大問題，並進一步轉變成一系列可解決的小問題。 

 

 

 

 

 

 

解決問題的信念和風格 
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當一個人專注在積極、自我鼓勵的想法上時，很難同時讓他分心去考慮消極、自我挫敗的

想法。當一個人處於自我挫敗的心態時，很難理性地處理問題。然而，用自我鼓勵的想法

代替自我挫敗的心態是有可能的，並可以增加找到成功解決方法的幾率。 

 

 

 

 

 

 

自我挫敗還是自我鼓勵？ 

思考 
按你個人的經驗，回答以下問題： 

1. 受你照顧的人解決問題的信念是怎樣的？ 
 
 
 

2. 受你照顧的人解決問題的風格是怎樣的？ 
 
 
 

3. 你認為自己解決問題的信念傾向於是積極的還是消極的？ 
 
 
 

4. 你認為自己解決問題的風格是怎樣的？ 
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解決問題總共需要七個步驟： 
一、 識別問題  

二、 建立目標  

三、 提出解決方案  

四、 權衡利弊  

五、 選擇 優方案  

六、 建立行動計畫  

七、 評估結果  

 

本節中，我們將使用兩個案例練習解決問題的步驟： 

案例一： 

80 歲的王奶奶一直住在老年公寓裡。自從三年前老伴去世後，42 歲的小女兒阿芳就

搬進公寓照顧王奶奶。王奶奶身患多種慢性病並被精神問題所困擾，包括高血壓、心臟病、

高膽固醇、失眠、失去老伴而導致的輕微憂鬱症等。阿芳至今未曾婚嫁，同時，由於自身

學歷水準和性格問題，也遲遲找不到合適的工作。王奶奶對此感到深深的愧疚，覺得自己

拖累了女兒的生活。 近，王奶奶的情緒比較低落，因為女兒日常時間更多都花在照顧街

練習 
列舉一些自我鼓勵的陳述，來代替以下自我挫敗的想法： 
 
1. 即使我付出全部，被照顧者也不能理解我的工作。 

2. 我今天身體不適，但還是要來照顧你？  

3. 我的孩子有癲癇， 近又開始發病。但是我今天不在他身邊，他的情況我很擔心。 

4. 我永遠也不知道被照顧者為什麼就會大發雷霆，他的負面情緒讓我很緊張。 

5. 因為這份工作，我的配偶非常不滿我對於家庭的忽視，並常常因此和我吵架。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

解決問題的七個步驟 
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上的流浪貓狗，對於王奶奶的照顧並不十分盡心。女兒的情緒也不甚穩定，時不時因為一

些小事對王奶奶惡語相向，王奶奶因此在家的時候也感到壓抑，經常躲在自己的房間裡。 

女兒阿芳在得知母親的心情後感到十分委屈。自從多年前父親患病後，照顧父母的重

任都落在了自己身上，自己也因此喪失了繼續教育的機會。相比兩個事業有成、家庭幸福

的姐姐，阿芳表示自己有很大的心理落差。對於母親的照顧，她盡職盡責，但是因為自身

健康狀況堪憂，以及沒有工作導致的財務窘迫，讓她自身也面臨著很大的壓力，因此每日

餵養流浪貓狗也是自己排遣壓力的一種手段。有時候母親不能理解她的付出，她十分難過，

認為可能在照顧母親的時候沒能注意自己的方式和方法。近來，母親對於她也表現的十分

疏離，很少與她進行日常的溝通和交流，每天從老人中心回來後都把自己一個人關在房間

裡。她試著與母親溝通，可是王奶奶表現的小心翼翼讓她很茫然，不知道自己哪裡出了問

題。 

案例二： 

現年 68 歲的馬女士大約 10 年前和先生一起移民美國。她和 80 歲的先生患有多種疾

病，夫妻二人都有聽力障礙，尤其是馬女士的丈夫無法自主行動，必須依靠輪椅才能行動。

馬女士還患有抑鬱症和失眠等精神問題。夫婦二人住在自己的公寓中，每月領取退休金和

養老金，以支付日常生活費用。馬女士夫婦有一個已婚並居住在紐約的兒子。他每週會給

父母打電話，每年會拜訪父母兩次。同時，馬女士要照顧自己 30 歲的女兒，女兒出生時

被確診為腦癱。她的女兒是州政府特殊教育中心的個案，過去三年來一直在康復中心工作，

除了享受 SSI 福利之外，還可以獲得一些微薄的收入。由於馬女士是自己老伴和女兒的主

要照顧者，她覺得心力交瘁。同時，她在家庭方面可以獲得的資源和支持非常有限。馬女

士擔心，一旦自己無法負擔看護的工作，丈夫和女兒會因此受到影響。 

 

開始說明解決問題的步驟之前，我們可以簡單自我評估去瞭解自己過去兩周的情緒和健康

狀況。如果運用解決問題的步驟方法正確的話，情緒和健康狀況會得到好轉。以下介紹的

簡明症狀檢查表是我們檢查治療進度的方法，説明確保我們在往正確的方向努力： 
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練習 
簡明症狀檢查表 

 
1. 從 1 分到 10 分，1 分是沒有任何問題，10 分是存在巨大問題，你對自己的睡眠打

幾分？ 

沒有任何問題                                      存在巨大問題 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

2. 從 1 分到 10 分，1 分是完全沒有興趣，10 分是非常有興趣, 你的興趣程度如何？

有沒有一些愛好或者日常活動能引起你的興趣？ 

完全沒有興趣                                     非常有興趣 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

3. 從 1 分到 10 分，1 分是完全沒有愧疚，10 分是非常愧疚, 你的愧疚、負罪感程度

是？ 

完全沒有愧疚                                        非常愧疚 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

4. 從 1 分到 10 分，1 分是精力充沛，10 分是無精打采, 你的精力如何？ 

精力充沛                                    無精打采 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

5. 從 1 分到 10 分，1 分是非常專心，10 分是難以集中，你能專心閱讀、工作或完成

其他事物嗎？ 

非常專心                                     難以集中 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

6. 從 1 分到 10 分，1 分是完全沒有任何問題，10 分是存在巨大問題, 你的胃口怎麼

樣？ 

完全沒有問題                               存在巨大問題 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 

7. 從 1 分到 10 分，1 分是一直心情不錯，10 分是一直感到難過/焦慮/痛苦。你的心

情怎麼樣？近來有沒有覺得焦慮、難過或痛苦？ 

一直心情不錯                     一直感到難過/焦慮/痛苦 

1    2    3    4    5    6    7    8    9      10 
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下面我們講解解決問題的七個步驟： 

 

一、識別問題  
“問題”可以是： 

² 單一事件  

² 持續的一系列相關事件  

² 深層又複雜的問題 

 

當我們研究一個問題時，需要考慮五個要素： 

² 誰 (who)： 除了你還有誰參與其中？ 

² 什麼事情 (what)： 發生了什麼事情讓你覺得這是一個問題？ 

² 什麼時候 (when)： 什麼時候 常發生這件事？ 

² 在哪裡 (where)： 在哪裡 常發生這件事？ 

² 什麼方法 (how): 你自身曾嘗試過用什麼方法解決這個問題？ 

 

另外， 因為一個問題的某些因素可能會超出你的控制範圍，你需要區分什麼能控制，什

麼不能控制。如果你對於問題有明確的認知，可以直接跳到第六步建立行動計畫。 

 

練習 
識別問題 

 
1. 案例一中需要解決的問題有什麼？ 

 

 

 

 

2. 案例二中需要解決的問題有什麼？ 
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二、建立目標  
目標建立的基本原則有： 

² 它出自于個人意願  

² 它對個人來說有意義  

² 它很具體（不抽象）  

² 它很清晰  

² 它是可達到的、現實的  

² 如果需要的話，它可以被分為幾個小步驟來完成  

² 它可以在個人可接受的時間內得以實現  

² 實現目標的 佳戰略在於照顧者自己的實際行動，而非他人的  

² 如果是人際關係的問題，那目標需要對雙方都是有利的  

練習 
界定問題以及目標 

 
以下陳述中需要解決的問題是什麼？可以建立哪些目標？ 
 
1. 我的配偶很不理解我的照顧工作，我們因此經常爭吵。  

問題： 

目標： 

2. 我很憂鬱，可是還要忍受被照顧者的脾氣。  

問題： 

目標： 

3. 我有糖尿病，可是我每天的工作還是很忙，沒時間顧及自身的健康狀況。 

問題： 

目標： 

4. 我的父母無人照顧，我想辭職，可是辭職之後的收入會是個巨大的問題。  

問題： 

目標： 
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建立目標後，需要選擇一個可行的目標 ： 

問題的定義，可以幫助你選擇一個可行的目標，也可以説明你識別實現目標過程中可能遇

到的障礙與挑戰。 

  

 

三、提出解決方案  
什麼是解決方案？   

² 指一個人試圖改變自己對能改變的情況的積極反應。通過實施深思熟慮的解決方案，

一個人試圖改變不滿意的現狀，直到它不再是一個問題。 

 

提出解決方案的原則有： 

² 一旦目標被設定下來，盡一切所能想出一系列解決問題的方案。 

² 方案應來自於自身。把所有的想法思路寫下，方案數量越多越好。在列舉方案期間

不需要評估方案的可行性和利弊。 

練習 
建立目標 

 
1. 針對案例一中需要解決的問題，可以建立哪些目標？ 

目標 1： 

目標 2： 

目標 3： 

 

2. 針對案例二中需要解決的問題，可以建立哪些目標？ 

目標 1： 

目標 2： 

目標 3： 
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² 如果你想不出可行的方案，可以思考“什麼方案是絕對不會奏效的？”或者“如果

我的_____（比如朋友或偶像等等）處在這種情況的話，他們會有什麼樣的方案

呢？”以此來引導自己思考更多方案。 

 

 

 

 

 

練習 
提出解決方案 

 
1. 針對案例一，可以建立什麼目標，都有哪些解決方案？ 

 

目標 1： 方案 1： 

目標 2： 方案 2： 

目標 3： 方案 3： 

 

2. 針對案例二，可以建立什麼目標，都有哪些解決方案？ 

 

目標 1： 方案 1： 

目標 2： 方案 2： 

目標 3： 方案 3： 
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四、權衡利弊 
權衡利弊的原則有： 

² 評估各個解決方案須來自於你本人的現狀 

² 考慮時間、資金、他人的情況、短期和長期的效果、對他人產生的影響等等 

² 用開放式思考評估：深思方案的優勢是什麼？劣勢是什麼？ 

練習 
權衡利弊 

 
1. 針對案例一提出的解決方案，好處和壞處有哪些？ 
 

列舉方案 好處 壞處 

方案 1   

方案 2   

方案 3   

 

2. 針對案例二提出的解決方案，好處和壞處有哪些？ 

 

列舉方案 好處 壞處 

方案 1   

方案 2   

方案 3   
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五、選擇 優方案 
選擇 優方案的原則有： 

² 由你本人作出 佳決定 

² 不用著急，從容不迫一步一步來 

² 將每個選項的優點相加，再減去每個選項的缺點總和，那個剩下 多優點的選項就

是 佳方案 

² 如果你陷於兩難，可以對每一個方案優劣的重要性進行排名。在必要的時候可以通

過詢問他人來獲得幫助。 

 

 

六、建立行動計畫  
建立行動計畫的原則有： 

² 對執行 優方案有明確步驟是有説明的。 問自己：“要做些什麼具體的行動呢？

什麼時候做？誰會參與進來？” 

² 確認自己有能力和機會執行計畫。“執行這些步驟的時候會遇到什麼障礙？如果遇

到障礙如何去解決它？” 

² 執行計畫不能保證結果，但重要的是這些步驟引導你向既定目標努力。 

練習 
選擇 優方案 

 
1. 針對案例一的解決方案中，你將選擇哪一個？為什麼？ 

 

 

2. 針對案例二的解決方案中，你將選擇哪一個？為什麼？ 

 

 

_________________________________________________________________________________ 
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² 如果你的努力執行沒有想像的那麼順利，可能需要重新考慮方案，或者挑選另一個

方案來建立行動計畫。 

 

 

 

練習 
建立行動計畫 

 
1. 針對案例一的 優解決方案，建立行動計畫： 

行動計畫 涉及誰？ 是否需要支援？ 什麼時候？ 

計畫 1    

計畫 2    

計畫 3    

 

2. 針對案例二的 優解決方案，建立行動計畫： 

行動計畫 涉及誰？ 是否需要支援？ 什麼時候？ 

計畫 1    

計畫 2    

計畫 3    
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現在，請思考你的近況和需要解決的問題，一步步完成以下工作表： 

練習 
問題解決療法七個步驟的工作表 

 

1. 近兩周的自我評估（簡單評估或採用第 7 頁“簡明症狀檢查表”）： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

2. 本周需要解決的一個問題：

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

3. 本周需要設立的一個可行目標：

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

4. 列舉方案並權衡利弊： 

列舉方案 好處 壞處 

方案 1   

方案 2   

方案 3   

方案 4   

方案 5   
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小提示：在使用本表的過程中，如果有需要，可以尋求專業人員進行指導幫助，在專業人

員的指導下重新進行問題解決療法的流程。 

 

七、評估結果  
評估結果時要做的思考： 

² 如順利完成一切，繼續轉換到下一問題/目標。 

² 如不盡如人意，考量過程中哪裡未達到效果。重新進行前六個步驟或選擇其他問題

來解決。 

² 很重要的一點是，所有的努力都值得表揚。 

 

 

 

5. 所選的 優方案是_______________________________________________________________ 

 

6. 建立行動計畫： 

行動計畫 涉及誰？ 是否需要支援？ 什麼時候？ 

計畫 1    

計畫 2    

計畫 3    

計畫 4    
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下面我們繼續介紹身心靈健康練習。 

 

十巧 
簡介 

中醫學說中，常說“手主氣，屬陽”， 我們的雙手有六條主要經脈，因此“十巧”保

健法就在利用拍打整個手部來刺激、強化這六條經脈，疏通血氣。從西醫角度來看，手部

末梢神經多達 150 萬條，他們主要是人體裡負責腦部與臟腑聯繫的神經線組群。“十巧”

保健法利用拍打整個手部來刺激血液迴圈，強化手部的靈活感。“十巧”練習是借助刺激

身體上不同的重要穴道，從而達到養生之用。練習後全身血液迴圈暢通，周身舒暢。利用

發熱的手掌心，從頭沿著臉部四周輕撫面部幾次，感覺舒暢無比。運用氣功的收功原理，

再輕撫幾次自身有疾病之部位。如常腰痛，就撫摸腰部，膝痛就撫摸膝部，均可達到良好

的療效。 

 

練習指引 

第一巧：雙手前伸，手肘微屈，掌心向下，大拇指內縮，平行互相打擊側面三十六次。 

說明：打擊到的主要經絡是大腸經，主要穴位是合穀穴。主要預防及治療顏面部位的疾病，

如視力模糊、鼻炎、口齒疼痛、頭痛及預防感冒。 

 
 

 

 

健康練習 2： 十巧手 
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第二巧：雙手前伸，手肘微屈，掌心向上，平行互相打擊側面三十六次。 

說明：打擊到的主要經絡是手太陽小腸經，主要穴位是後溪。主治頭項強痛，放鬆頸項肌

肉及預防骨刺、骨頭退化。 

 
 

第三巧：雙手掌心向上，手掌相對，以手腕互相打擊三十六次。 

說明：打擊到的主要穴位是心經及心包絡經，主要穴位是大陵穴。主治預防及治療心臟病、

胸悶、紓解緊張的情緒。 

 
 

第四巧：雙手掌心向下，食指與大拇指展開成九十度，左右虎口互相交叉打擊三十六次。 

說明：這是大腸經絡所循行，主治胃腸疾病，便秘。 

 
 

第五巧：雙手掌心張開，手指撐開，互相交叉打擊三十六次。 

說明：主要穴位是把八邪穴。主治預防及治療末梢迴圈之疾病。 
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第六、七巧：左手掌握緊，右手掌面向左拳頭伸直，互相打擊三十六次；右手掌握緊，左

手掌面向右拳頭伸直，互相打擊三十六次。 

說明：六巧和七巧主要的經絡也是心經和心包絡經，其主要穴位是勞合。主治消除疲勞及

提神的作用。 

 
 

第八巧：右手掌心向上，左手掌心向下，以手背互相拍擊三十六次。 

說明：打擊到的是三焦經，主要穴位是陽池。主治調整內臟機能，預防及治療糖尿病。 

 
 

 

第九巧：雙手大拇指，食指拉左右耳垂三十六次。 

說明：耳垂的穴位很多，主治眼睛、顏面部及腦部等部位的血液迴圈。 
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第十巧：左右掌心互相摩擦六圈至微熱，雙手掌心輕蓋雙眼，眼球左右轉六次，雙手再搓

熱，輕蓋雙眼，眼球左右轉六次，周而復始作六次。 

說明：運用氣功原理，調整眼睛的經氣。主治預防近視、老花眼及視力模糊。 
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