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一把尺的妙用 

學輔組 張文耀心理師

    一把尺可以做什麼？它可以用來做度量，
可以用來畫直線，還可以用來打屁股！用在度
量的時候，尺可以讓我們知道某樣東西的長寬
高；畫線時，尺可以讓我們畫出筆直的線條；
用來打屁股，則能讓人體驗到鞭策的感覺。 

在醫療的領域中，醫療人員也常會藉助量
尺（scaling）的概念，協助病情的診斷，或確
定治療方向，這也是一種量尺的運用，稱為心
理量尺。也就是請對方從 1-5、0-10 或 0-100
等不同的尺度來評估某個狀況，例如在我們所
接觸的醫療新聞或醫學資訊中，醫師會請病患
評估疼痛程度、昏迷指數等。 

在心理輔導的領域中，輔導人員有時也運
用心理量尺的概念，來評估接受輔導的人的態
度、動機、情緒狀況、人格傾向等心理特質，
有時更是直接用來作為一種輔導或測驗工具！
其考量點除了是要將受輔者的狀況，透過數字
予以具體化之外（因為具體的數字較易於討
論），同時也認為受輔者對自己的狀況才是最瞭
解、最能予以評分的，輔導人員的評分不見得
符合受輔者的主觀感受。 

在心理輔導的過程，量尺化也跟一般的尺
有著同樣的效果，它也可以用來做度量，以標
示受輔者目前所在的位置（一方面可以做為基
準點，另一方面也可以用來評估後續的進展），
也可以讓受輔者的進展保持筆直，不會走錯方
向，更能激勵受輔者，讓他知道自己已有的努
力與成功之處。 

我在輔導的過程中，常常會運用量尺化的
技術，以方便討論，或找出可以討論的方向。
輔導中的例子不勝枚舉，以下略舉數則以說明
上述三項功能。 

一、標示目前位置： 

對一位口吃的學生，我問過他：「你覺得自
己目前對口吃的處理能力是多少，請你從 0-10
來評分，0 表示完全無法處理，10 表示完全可
以處理」他說是 5分，並且希望自己可以達到 9
分；對於一位英文閱讀能力不好的學生，我問
他：「你覺得自己目前的閱讀能力在那個位置，
0表示完全看不懂，10 表示完全可以理解」。 

二、保持進展： 

一位學生原本跟班上的關係不佳，經由努

力，後來已慢慢改善，我問他：「在 0-10 的評
分上，你覺得之後如果要再讓分數提高 1 分，
可以再做哪些努力？」；一位上網時間過長的學
生，克制上網的能力已由原本的 2 分增加到 3
分，我問他：「要讓分數再提高 0.5 分，自己可
以怎麼做？或是可以尋求哪些外在的協助？」。 

三、激勵： 

一位要考研究所的學生，唸書時經常不容
易專心，考試又已迫在眉睫，我問她：「在 0-10
的評分上，你覺得目前的專心程度是幾分？」
她說 3分。我再問她：「以前比較容易專心的時
候，分數是幾分？」她說可以到 7、8分，所以
我接著問她：「以前是怎麼讓自己可以達到 7、8
分的呢？」從她以往的經驗中，我們討論出她
可以讓自己更專心的一些方法，而這些方法是
她以前就會的，只需回憶與調整，完全不需要
學習新的技巧，所以很容易就能上手；一位職
員不知道該怎麼讓女友減少在上班時間打電話
給他，因為這讓他感到非常困擾。我問了一些
他們的互動狀況，並請他評估在這些狀況中，
女友會比較願意聽他的話，然後減少打電話給
他的是哪幾種，換句話說，在哪些狀況下，他
對女友的溝通效果的分數比較高。從這些評分
與互動細節的討論中，他瞭解到要在特定的場
合，以特定的口吻，用特定長度的時間來表達
其對女友的期待，會比較有效果。 

當然囉，量尺技術不是只能用來輔導別
人，還可以運用在自己身上，而且同樣能夠發
揮標示目前位置、保持進展，以及自我激勵的
作用！遇到問題時，例如覺得自己缺乏勇氣，
我們可以先評估看看自己目前的勇氣程度，從
0-10或0-100先自我評分一番，假設是3分
（0-10），接著可以問自己，勇氣如果要增加1
分，可以怎麼做？以後如果要再增加1分，又可
以怎麼做？最後可以問自己，目前所需要的勇
氣，以前曾有過嗎？如果有，以前勇氣最高達
到幾分？當時是怎麼做到的？如果沒有，也就
是目前的3分已經是最高分，那目前的分數又是
怎麼努力來的？為何不是0分？當我們開始自
問上述這些評分問題時，就表示我們已經開始
往解決問題的方向前進了，即使問題暫時還無
法解決，但是我們也能確立方向，並且鼓勵自
己勇往直前！所謂的成長，並不意味著要徹底
解決過去、現在和未來的所有難題，而是在解
決的過程中，看到自己的好、自己的優點。 


