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阻碍敏捷成功的问题



敏捷与心理学

• 软件开发的最大问题不在于技术，而在于人 - 《人件》

• 心理学是研究人的心理现象及其规律的科学。



心理咨询与治疗的主要流派

精神分析疗法：

精神分析决定论认为人类是被潜意识所驱使，人类的生理、性和生存的需要都是重要的。

行为疗法：

行为疗法否定遗传和教育，认为环境决定一个人的发展。新行为治疗增加了认知。

认知疗法：

对个人决定引导自己生活的力量表示乐观，但要强调人有时会被这种力量所局限而产生问题。

人本主义疗法：

个体是有潜能自然地朝正向发展，每个来访者天生具有能力引导自己实现自我、成长和完善自我。

完形疗法：

人是一个不可分割的整体，人是有能力为自己寻找方向且努力去完善自己。
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精神分析（Psychoanalysis therapy)

• 童年经历

• 家庭教养方式

• 人格理论

• 心理防御机制



从精神分析看敏捷

• 支配- 统治型

• 索取- 依赖型

• 回避型

• 社会利益型

承诺、尊重、专注、开放、勇气

温和而坚定

• 溺爱型

• 忽视型

• 专制型

• 权威性



行为主义

心理病理学观点

 问题行为是通过学习并经条件反射固定下来的，通过再学习，

当事人能消除和纠正病态行为。行为治疗就是根据学习的理

论，对个体进行反复训练，以矫正不良行为。

解读：

 人的心理问题也是学习的结果

 心理问题可能会给我们带来好处

 心理问题有时会受到正强化



从行为主义看敏捷

激励理论
• 人的动机来自需要，由需要确定人们的行为目标，激励则作用于人内心活

动，激发、驱动和强化人的行为。

习得性无助
敏捷团队激励：

• Money

• 被尊重

• 认同感

• 授权

• 成就感

• 使命感

• 美好前景
积极关注，鼓励每一小步的进步



认知流派

基本假设：

1. 人是有理性的、合理的，又是非理性的、不合理的。

2. 情绪是伴随人们的思维而产生的。

3. 任何人都不可避免具有或多或少的不合理思维与信念。

4. 人的思维借助于语言而进行，不断地用内化语言重复某种不

合理的信念，将导致无法排解的情绪困扰。

5. 情绪困扰的持续，实际上是那些内化语言持续作用的结果。



A：诱发性事件 C：情绪和行为

B：对事件A的解释评价
（不合理信念）

D：与不合理信念辩论

E：正性

的情绪与行为

ABC理论和ABCDE治疗模式



从认知行为主义看敏捷

• 某企业老板自述：

• 我的企业在刚发展之初，全公司上下，我就是一把手，什么事都往手里

抓，我不是不信任员工，只是学不会放手。这样两三年下来，员工即使

刚开始的工作的时候状态很热情高昂，但后来却是常常被动地工作，不

会也不愿意提出新的想法并实行。我感到，因为受我的限制性信念影响，

我的员工似乎也被植入了限制性信念——我的想法肯定没老板的好，

反正老板说了算！于是，这样做下来，什么事情都是我在想、我在做。

管人真的很累。

• 请尝试结合精神分析和认知行为对以上案例进行分析



焦点解决短期治疗
(Solution-Focused Brief Therapy)

基本假设：

1. 事出并非有因

2. “问题症状”有时也有其正向功能

3. 合作与沟通是解决问题的关键

4. 不当解决方法是造成问题的根本

5. 来访者是解决自身问题的专家

6. 从正向的意义出发

7. 雪球效应

8. 凡事都有例外，有例外就能解决问题



• 会谈前改变的问句
• 你之前有尝试过什么方法去改变吗？

• 例外式问句
• 这种情况在什么时候让你感觉没那么糟呢？

• 奇迹式问句
• 如果你今天回去以后，一觉醒来发现奇迹出现了，今天困扰你的问题全都解决了！这时，

你的生活会发生什么样的变化呢？

• 评量式问句
• 从1---10打个分，10分最严重，你现在的程度是几分？

• 应对式问句
• 你是怎么做才使情况没有变得更糟的？

焦点解决短期治疗技术



NLP（神经语言程序学）

Neuro    神经系统

感官表象系统（视，听，触，味，嗅）来接受和处理外界讯息

Linguistic  语言

语言可分为：

有声语言，用以进行对外的沟通

无声语言，用以进行内在的沟通

形体语言（呼吸、脸部表情、姿势、动作）

Programming 程式

为了达到想要的结果，将神经系统与语言组织化， 调整或构成思考或行动的过程



理查·班德勒
约翰·格瑞德

NLP是怎么来的

创立NLP

因而，神经语言程式学包含了传统的神经学、生理学、心理学、语言学
和人脑控制学等。

模仿卓越
研究人内在主观经验

家庭治疗师 Virginia Satir
完形治疗 Fritz Pearls
催眼治疗师 Dr. Milton H. Erickson
沟通学家 Gregory Bateson
现象心理学 Carl Rogers



NLP与教练技术



NLP的知识框架

• NLP基础

• 感官性语言与非感官性语言

• 感官测量

• 设定结果

• 心锚法

• 卓越圈/追溯技巧/新行为产生法

• 改变个人历史

• 知觉的潜力

• 语言与信念

• 策略

• 统整



观眼知心– 小练习

• 想自己家卧室的样子

• 想自己家有几扇窗户

• 想自己长红头发的样子

• 想自己喜欢的一首歌

• 想任贤齐心太软的歌词

• 想自己坐在冰块上

• 想狗发出猫的声音



感官测量 – 观眼知心

内在对话

回忆影像

回忆声音

创造影像

创造声音

接触情绪



视觉型感官测量 – 小练习

1. 请你想到一个喜欢的人
引导对方在内在空间看到、听到、接近… 仔细观察对
方表情

2. 中断（深呼吸）

3. 请你想到一个不喜欢的人

4. 中断

5. 测试
• 这两个人哪个体重比较重，请想到那个人
• 哪个年龄比较大，请想到那个人



感官测量 – 视觉



表象系统（VAK）

• 视觉表象(Virtual；常用V表)：
• 总合外在视觉刺激及内在图像式想象，皆归类于视觉表象之中，

• “这计划看起来很不错”，这时这个人就在运用他的视觉表象
系统。

• 听觉表象(Auditory；常用A表)：
• 包含外在听觉刺激，或本身声音的回忆和自我对话

• “这Party听起来很棒”，这时候他可能正在使用他的听觉表
象系统。

• 触觉表象(Kinesthetic；常用K表)：
• 凡是触摸一物的质感，或是内在情感的发生，都属于触觉表象

的范围。



表象系统（VAK）

• 用意在于扩展

• 建立亲和感



建立亲和感

• 同步技术
1. 观察对方（优势感官通道）
2. 跟随对方（用同样的感官通道）

• 原则
• 跳进别人的思考模式
• 用别人看待世界的方式看世界
• 不意图成为真理，而是“有效的模式”



NLP与Design Thinking同理心图

A A

KV



• 来访者正在找工作，刚接到面谈通知，他说:“我恐怕这次面谈又会不成

功，像以前几次一样又没希望了。”

咨询师1:不会的，你只要有信心，就会成功。

咨询师2:你为何不去找那些面谈成功的同学聊聊，也许你就能知道一些

窍门了。

咨询师3:不要这么悲观嘛！你怎么会这样想呢?

咨询师4:由于过去失败的经验，你担心这次也会失败，好像不太有信心

的样子。

咨询师5:对于一个刚出校门的人，第一次找工作本来就比较困难，就是

失败了，也不算什么。

* 哪个咨询师是共情回应？

* 哪个咨询师不是共情回应？

案 例同理心



• 咨询师1和5，咨询师没有跳出自己的参考框架去体验，是站在旁
观者的角度进行鼓励和安慰，这和朋友之间的聊天没有区别。

• 咨询师3不仅没有表达共情，甚至有责难的意思，表达出对来访者
感受的轻视和不信任。

• 咨询师2的反应是一种建议而不是共情，没有摆脱自己的参考框架。

• 只有咨询师4的反应比较恰当，能够进入来访者的参考框架去感受
他的情绪、情感，并能用较准确的语言反馈给来访者。



NLP的基本改变模式

问题状态 期望状态

干扰

资源



问题 vs. 结果

问

题

结

果

接近结果正向意图时的感觉是不一样的
找到正向意图，提供更多选择



正向意图



设定结果五要素

1. 正向述词

2. 主控权在自己

3. 具体化

4. 可达成的

5. 正向意图



问题框

• 想一个当前的困境
• 我的问题是什么？

• 我为什么会有这个问题？

• 这个问题何时产生？持续多久？

• 这个问题给我带来什么困扰？

• 这个问题对我有哪些限制，让我不能做想做的事？

• 是谁造成这个问题？

• 这个问题什么时候最严重？



结果框

1. 我要什么？我希望有什么改善？

2. 我怎么知道我已经得到我想要的？

3. 我希望在什么时机得到我想要的？

4. 当我得到我想要的，我的生活有什么改善？

5. 我有哪些资源可以帮我得到我想要的？

6. 我可以如何善用我的资源得到我想要的

7. 我现在可以开始采取什么行动来得到我想要
的？



敏捷案例-现场练习

A: 
请想到一个在敏捷实施过程中遇到的困难

B: 
使用问题框中的问句来明确问题；
并使用结果框的问句引导A设定结果
结合感官测量

O: 
观察员



古月, 敏捷教练及顾问

IBM大中华区敏捷及DevOps卓越中心

谢谢！


