
 

 

諮商輔導中心 
2013 年 9 月 24 日 

諮商心理師 王資宜 

在古希臘時期，有一個很有名的哲學家名字叫做蘇格拉底，蘇格

拉底有一部分的時間很喜歡去市集與民眾對話…也就是『問問題』。蘇

格拉底的問題很多元化，假若一個問題是『正義是否存在』？每當有

民眾回答他的問題(如：我相信有正義的存在)時，蘇格拉底便會依照

民眾的回答接著繼續問下去(如：你認為正義是什麼？)，於是對方便

得仔細思考這個問題，然後再繼續回答蘇格拉底…接著蘇格拉底會繼

續依照對方的回答再問…這些看似反覆的動作好像蘇格拉底在為難人

的行為，其實是有用意的喔，這段過程也被後人稱為『蘇格拉底式的

對話』。這位哲學家的用意其實是站在人的理性基礎上，希望透過發問

的方式來讓人澄清自己思考上的弱點與不合理之處，建立起合乎邏輯

的個人思考系統！ 

因此在心理諮商與治療的領域中，便有一個認知治療學派治療師

Beck 使用了『蘇格拉底式的對話』作為諮商的技術，來引導談話的人

澄清自己不合理的信念與思考，檢視這些信念所引發的困擾與負面心

情。日常生活當中我們該怎麼使用這種技巧來幫忙自己呢？練習以下

的步驟，可以幫助自己整理出個人的思考規則，或許會發現原來自己

的思考規則太容易負面引導或是狹隘，才使得事件發生時總不如己意

而不開心喔！ 

一、 定義（defining your terms） 

   與別人的對話當中，常常會聽到很模糊籠統的字句，例如自覺在課

堂中的口頭報告表現不好覺得很擔心。但表現不好其實是很抽象、模糊



 

的形容詞，因此可以澄清反省一下所謂表現不好是什麼意思？課堂的過

程中發生什麼事情讓自己覺得個人表現不佳？例如是同學的反應很冷、

老師臉色不好看…找出自覺表現不好的『關鍵字』！ 

二、 找出思考規則（deciding your rules） 

   定義出關鍵字後，我們便可以尋找這個關鍵字想法跟事件的關連是

什麼。這個關連就像是我們個人內在的隱藏規則，我們常依據這些內在

規則來判斷遇到的外在人事物。 

   例如上例：學生自覺口頭報告不好的主因來自於觀察到『老師沒有

笑容』。但老師臉色不佳為何會導致擔憂報告表現不好呢？再細問下去，

原來這之間的思考規則來自於學生認為老師的表情面帶微笑=喜歡我；相

反地老師的表情面帶嚴肅=不喜歡我。 

   因此，整個思考過程串接起來便是：『老師沒有笑容』→『我的思

考規則：老師不喜歡我』→『所以我的報告不夠好』→『我很擔心』。 

三、 找出證據（finding your evidence） 

   當我們找到自己的思考規則以後，接下來就要來檢視這個思考方式

是不是合理或合乎事實了。因此找到證據便是驗證這個思考規則是否合

理的很好方法，如果真的可以提出有力且客觀的證據，我們就比較能相

信這個規則的真實性。但如果無法找到確實的證據，或是只有薄弱的過

去經驗歸納法則，就會發現我們的信念放在這件事情上是不合理的歸

因。那麼就應該修正這個不良的思考規則與想法了！ 

   雖然我們找到了不合理的思考規則，也開始修正自己的想法，但還

可能不是那麼肯定，這都是正常的現象。因此也會很需要行動計劃來幫

忙我們自己從行動中找到新證據來支持修正後的思考規則。在例子中，

新的行動可能是確認老師對於個人報告的想法是什麼？是否真的有如自

己所想的那樣？或是從多位同學問起，了解他們對課堂報告的表現有哪

些想法、判斷好壞。蒐集客觀彈性的證據，支持、鞏固修正後的思考規

則。 

   蘇格拉底相信人的理性思考，可以幫助自己成為一個追求真理、快

樂的人，但違反理性便不會快樂。不合理的思考與負面歸因會帶來生活

莫大的困擾與反覆情緒，如果你覺得自己常常不快樂，或許是內在的思

考潛規則正在影響你！歡迎你一同來到諮商輔導中心找心理師討論，一

同作個快樂的生活哲學家喔！ 



 

心輔義工迎新 
時間:9/25(三) 18：00~21：00 

地點: 青永館 6F 靜軒 

參加對象：大一新生自由參加 
心靈探索影片欣賞與座談（一） 
片名：最後12天的生命之旅 
時間:10/2(三) 17：30~20：30 

地點: 團討室 

主持人：黃竹瑩、洪雅欣 

參加對象：自由報名 

新生定向班級輔導＆ 
心情指數團體測驗（一） 
時間:10/3(四) 10：10~12：00 

地點:  指定教室 
參加對象： 
四工一甲、四流一甲、四訊一甲、
四休一甲、四電一甲、四子一甲

輔導股長培訓講座（一） 
如何做個有效的同儕助人者 
時間:10/3(四) 10：10~12：00 
地點: 圖資館 6F 國際會議廳 
主講人：李泰山 老師 

參加對象：大學部各班輔導股長 

心靈探索影片欣賞與座談（二） 
片名：逆光飛翔 

時間:10/8(二) 18：10~21：10 

地點: 團討室 

主持人：溫晴惠、黃竹瑩 

參加對象：自由報名 
心靈探索影片欣賞與座談（三） 
片名：龍紋身的女孩 

時間:10/16(三) 17:30~20：30 

地點:  團討室 

主持人：洪雅欣、溫晴惠 

參加對象：自由報名 

輔導股長培訓講座（二） 
----情緒處理的藝術 
時間:10/17(四) 10：10~12：00 
地點:  圖資館 6F 國際會議廳 

主講人：曾麗娟 老師 

參加對象：各班輔導股長及 

四流二乙、四工二丙、四化二甲 

新生定向班級輔導＆ 
心情指數團體測驗（二） 
時間:10/17(四) 10：10~12：00 

地點:  指定教室 

參加對象： 

四機一甲、四機一乙、四化一甲、

四工一乙、四企一甲、四資一甲、

四流一乙、四英一甲 

 

 


