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焦点解决教练技术

• 关注能力和未来的希望

• 对话和发问的力量

• 调动自身优势，前进一小步



短焦技术 –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？

短焦技术 –经典问句



焦点解决的沟通技能
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关注成功

喝彩手势

惊奇赞美 声称不容易 好奇发问

把功劳归于他人肯定分享者的功劳



关于称赞的反思

• 为什么有人对表扬和被表扬感到尴尬？

• 批评一次要多少次表扬才能再次感觉良好？

• 如果等不到表扬和认可，如何主动寻求？

• 如何在谈论成功的时候感谢他人？



团队协作的五大障碍

• 缺乏信任

• 惧怕冲突

• 欠缺投入

• 逃避责任

• 无视结果



把问题翻转为目标

• 问题的恶性循环

• 问题是用来分析的，目标是用来达成的

• 转化的方法 - 负负得正

原则：

– 自立可控

– 积极正向

– 系统平衡



达成教练合约

• 达成目标的可能性 = 渴求 * 能力
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注意力在哪里，能量就流向哪里



改变七步曲

把问题转化为目标

意识到实现目标所带来的好处

明确这个目标的正向意图

清晰迈向成功的每一步

强化达成目标的信心

引导人们关注每一点进步

强化合作，把功劳分给大家
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关于改变的反思

• 为什么有人总是屡教不改？

• 如何改变偏指责和对立的团队协作氛围？



影响他人



抱怨之手

“总是”
你总是这样！
又这样了！
从来都不…

“错误”

清晰指出哪里
错误了
夸张演绎

“后果”
难道你不知道吗？

这样会…
“原因”

你到底是为什么？
我觉得是因为…
你太自私了！

“耳聋”

我不知道和你说
过多少遍了…

你根本听不进去！
你太固执了…



祈愿之手

“合约”
询问对方的想法
约定忘记的提醒

“信心”

鼓励描述对方积
极正向的行为

我觉得你是积极
沟通的人

“好处”

我觉得对你来
说…很重要 “愿望”

让对方做正向事情

我想和你说点事，
当你…时…

“连接”

你有时间吗？我想
和你聊聊

我很抱歉，之前用
了...的谈话方式



如何在团队中应用

• 应用的契机

• 例外情况的应对策略

• 小组讨论


