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優勢取向何以產生?

疾病與診斷-平衡的

觀點

生命經驗是成長的養

分-優勢本在生命中

幸福的學問-諮商心理

學的焦點所在

實踐優勢，帶來心靈

的富足與意義



優勢取向的信念與目標是甚麼?

信

念

每個人都具獨特的優勢特質

問題的發生，可以從優勢特

質如何展現來理解

覺察與運用優勢特質，能帶

來力量

能增加問題共處的能力，增

加韌力與問題解決

目

標

如何看見優勢特質

如何建立優勢與力量

優勢與問題的關聯

如何應用問題解決



優勢取向中的優勢是甚麼?

一個廣泛的概念，泛指有助於個案成長、克服困難、建立希望、或帶來

轉變的特質、能力、信念、行動、內外在資源

Seligiman團隊所建立的24項普同的優勢特質(character strength)，

是一種美德的概念，可以學習與培養。共分為六大類，智慧和知識、

勇氣，人道，正義，節制與超越，像是好奇心、仁慈等。

特質的轉化或者新的認識，是諮商中間，一種當事人對自身特質經過探

索、對話後所產生新的理解，能帶來力量。透過特質的優勢探索，帶來

優勢力量

優勢

優勢力

優勢
特質



優勢只有一個?

核心

優勢

每個人都有自身較為突

顯的、稱之為個人特色

的核心優勢

情境

優勢

優勢的定義來自於個人與情境脈絡

有時問題的困擾來自情境以及優勢展現

的程度

優勢

組合

每一個成功經驗或展現

背後都是一些優勢的組

合而不是單獨存在的



我們對優勢

可能有誤解

我的優勢不會改變

優勢是可以學習而改變

優勢都一樣的

不同情境會有不同優勢展現

優勢是客觀的

優勢必須回到學生身上，由學生認定



優勢取向輔導諮商段落步驟是?

建立關係

瞭解來談困擾

優勢評估
優勢注入與建

構意義

計畫與行動



優勢取向實務的十項建議



1.促進青少年的正向發展

促進優勢，提升心理幸福

⚫ 發展性輔導
優勢取向的校園與教育
正向學習的氛圍
多元試探的學習
優勢探索與生涯發展
師師親師師生連結與溝通
教師的優勢風格
家長的優勢教養

⚫ 介入性輔導
優勢取向的個別諮商與團體諮商

⚫ 處遇性輔導
優勢心理治療
系統合作與對話



2. 建立優勢不著急，先理解困難所在



3. 學生除了問題值得理解外
還有更大的優勢寶藏等待挖掘看見

注意細節與例外—

讓優勢現身
鼓勵敘說故事
連結其他經驗
鼓勵為優勢命名
優勢的反思
優勢的擴展



4. 用四個區塊的架構理解個案

內在

優勢

外在

優勢

內在

挑戰

外在

挑戰

有行動力
覺察力高
願意改變

自我懷疑
內向文靜
陰沉

傾聽的同學
溫和的氛圍
諮商師資源

較為疏離的
家人
實習的挑戰
與壓力
疏離的人際
互動



5. 善用媒材或資源，幫助看見優勢



6. 探索特質的優勢經驗
與辛苦經驗

探索核心特質

探索核心特質的

優勢經驗

探索核心特質的

辛苦經驗

讓特質更為自由，

成為優勢特質



7. 善用正向提問與對話

你怎麼度過這段這麼不容易的時光?

你一定有很值得大家學習的地方..

如果再來一次，你會做怎樣的選擇?

我在想如果我是你，我可能無法像你做
得這麼好..



8.你聽見問題下的心意與渴望了嗎?

CL: 班上同學都很膚淺，每天只會
談論些電動社群媒體的內容，我
不屑與他們講話..

我很多時候不太知道如何融入
同學
我擔心被拒絕
我不確定我有什麼
我常有孤單的感覺
我希望能被接納被看見
我希望受到歡迎



9. 以合作的角度展開連結

發現他人的優勢，

表達珍惜與欣賞

先不給建議，傾聽

和陪伴帶來連結

好奇在不同人眼裡

個案有哪些優勢



10.老師，您能看見自己的優勢嗎?



優勢的多元聲音：

特質的心智圖活動

青少年優勢力卡

Strengths Card for 
Teenager



聽見優勢的多元聲音

活動開始前的準備：

1. 分組，一組8-9人。

2. 一組一副青少年優勢力卡

3. 「優勢特質卡」（共22張）



聽見優勢的多元聲音

活動流程：
1. 在這22項優勢特質當中，找一個“想多了解”

的優勢特質。

2. 將該張優勢特質寫在海報紙的正中央。

3. 每人開始從海報紙中央發散式自由寫下對該
優勢特質的聯想，形成一幅該特質的心智圖。



聽見優勢的多元聲音

組內相互分享：
1. 分享：自己對該優勢力的聯想、想法或理解。

2. 聆聽：對於剛剛哪一位分享者所分享的優勢
聯想，有新奇的感覺或是很感興趣，好奇想
多問問。



聽見優勢的多元聲音

優勢力心智圖分享

活動的反思：
1. 這個活動過程中的感受、想法？

2. 透過相互分享宇聆聽，對這個優勢特質有什
麼不同的想法？原先是什麼？後來是什麼？



優勢特質的探索與注入：

優勢特質的訪問與敘說

青少年優勢力卡

Strengths Card for 
Teenager



優勢特質的訪問與敘說

學習單

聆聽與敘說的練習(兩個人一組)
1. 角色：一位聆聽者，另一位分享者。

2. 聆聽者任務：邀請、紀錄、回應

3. 分享者任務：揀選牌卡、敘說經驗


