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摘要

本文探討希望理論在諮商關係建立中的應用及其相關影響因素。希望理論

（Snyder, 2002）以目標設定、途徑思考與意志力思考為核心。心理師透過協助個案

設定目標、探索解決途徑並強化內在動力，能提升工作同盟中的三大因素。此外，

本文結合希望理論與影響因素關係建立的三因子（心理師、個案與環境），說明如

何促進信任與合作。同時，文章強調希望理論在心理健康、教育及職場等領域的跨

文化應用價值，並建議針對不同治療取向與文化背景進行深入研究。期待能為心理

師提供實用指引，有助於深化治療關係並提升成效。

關鍵字：工作同盟、心理健康、希望理論、諮商關係 
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一、前言

諮商關係是心理治療成效的重要基石，被認為是促進個案改變的核心因素

之一（Bordin, 1979; Horvath & Symonds, 1991）。無論治療取向為何，諮商關係

的品質與治療結果呈現顯著的正相關（Wampold, 2001）。Bordin（1979）提出

的「工作同盟」理論，強調目標一致性、任務合作與情感聯結是建立有效諮商

關係的三大要素。心理師若能協助個案設定清晰目標、引導解決問題的途徑並

強化個案的內在動力，將能有效促進信任與合作，增強諮商效能（Luborsky et 
al., 2002）。

近年來，隨著全球社會變遷與重大事件的衝擊，心理健康議題逐漸成為公

共關注的焦點。自2019年新冠疫情（Coronavirus Disease 2019 [COVID-19])）
爆發以來，民眾面臨著高度的不確定性與壓力，心理健康需求呈現明顯上升趨

勢（Pfefferbaum & North, 2020）。同時，社會隔離、經濟壓力及生活型態的劇

烈改變，使得人們對心理支持的需求更加迫切，心理諮商也逐漸成為心理健康

照護的重要方式（Arslan et al., 2020）。在此背景下，希望理論（hope theory）
提供了一個具體且有效的心理框架，有助於促進諮商關係的建立與深化。希望

理論由Snyder（2002）提出，認為希望是一種目標導向的認知歷程，包含三個

核心要素：目標設定（goals）、途徑思考（pathway thinking）及意志力思考

（agency thinking）。Snyder指出，當個體能夠設定明確的目標、找到達成目標

的多種途徑，並堅信自身有能力克服困難達成目標時，此希望感將顯著增強。

研究顯示，將希望理論應用於心理治療中，能有效提升個案的動機、自我效能

感（self-efficacy）與心理韌性（resilience）（Cheavens et al., 2006; Hellman et al., 
2013）。

面對現代社會多變的挑戰，個案時常面臨心理困境與生活停滯，進而產生

無助感與失落感。此時，心理師若能運用希望理論，協助個案重新設定目標、

開發解決問題的途徑並強化內在動力，不僅有助於個案重新建立對未來的信

心，亦可有效深化諮商關係（Schrank et al., 2014）。此外，將希望理論融入諮

商關係的建立，亦與現代正向心理學的發展方向相契合，強調資源導向、潛能

激發與積極改變（Peterson & Seligman, 2004）。

綜上所述，隨著心理健康需求的攀升，如何有效提升諮商關係的品質，成

為心理師必須面對的關鍵課題。而希望理論所提供的具體框架，能夠協助心理

師與個案之間建立更穩固的信任與合作，並進一步促進諮商效能的提升。本文
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將深入探討希望理論的內涵，並論述其於諮商關係建立中的實務運用，期望為

心理諮商領域提供實證與實務的參考依據。

二、希望理論之介紹

（一）希望理論的內涵

希望理論由Snyder（2002）提出，主張希望感是一種目標導向的認知過程，

包含目標設定、途徑思考與意志力思考三個核心要素。相關內涵分述如下：

1. 目標

目標是所有心智活動的重要指引，為個體行動提供方向，並代表內心深處

渴望達成的理想狀態。目標的訂定往往反映了個體的主觀經驗，具有高度的個

別化特質，即使表面上目標相似，其背後的意義和價值仍因人而異。生活中，

每個人都可能擁有一個或多個目標，而適度難度的目標通常更具挑戰性，能有

效激發個體的希望感。對於充滿希望感的人而言，他們傾向選擇清晰明確且充

滿挑戰的目標。同時，當原定目標無法實現時，他們能迅速調整，設定替代目

標，以實現最初的期待。

2. 途徑力（waypower）／途徑思考

為了實現目標，個體通常會思考可能的達成途徑。然而，同一個目標可

能存在多種可行的方法。一般來說，具有高度希望感的人能更有效地發展出具

體且可執行的策略，並在首選方法失敗時，迅速調整並尋找替代方案，繼續朝

目標邁進。相對之下，低希望感的個體在追求目標時，容易產生負面情緒與消

極內在對話，甚至可能因此阻礙目標的實現。因此，透過正向語言的引導、內

在圖像的想像以及情境演練等方式，可以幫助個體提前覺察問題並設計解決方

案，提升其面對挑戰的能力。

3. 心理意志（mental willpower）／意志力思考

心理意志是激發希望感的核心動力，代表個體在邁向目標過程中對自我所

做的承諾。這種內在驅動力，通過自我暗示逐漸累積，成為持續採取行動以實

現目標的能量。Snyder（2002）將這種心理意志稱為「意志力思考」，意指個

體對自身達成目標能力的信念。這是一種自我激勵的思維方式，為個體提供面

對挑戰的一種內在心理能量。例如，透過正向的內在對話如「我可以做到」、

「我願意嘗試」來鼓舞自己，或回憶過去成功的經驗以增強自信，這些積極正
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向的心理運思能協助個體更堅定地迎接生活中的挑戰。對具備高希望感的個體

而言，透過內在意志力給予的驅動力相對較高，自己給予自己的正向語言也會

較多，反之低希望感的個體則會給予較負向的自我內言，「我做不到」、「這

太難了」、「不可能成功的」等等的意念。

（二）希望理論的應用與相關研究

希望理論已成為心理學領域的重要理論，其核心概念圍繞目標導向、途徑

思考與意志力思考三個要素，並廣泛應用於多個領域的研究。

在心理健康方面，Hellman et al.（2013）發現，希望感能顯著提升個體面

對壓力與挑戰的韌性和幸福感，高希望感的個體更能運用靈活策略解決問題並

保持積極情緒。在教育領域，Marques et al.（2011）的後設分析研究指出，希

望感高的學生傾向設定明確且挑戰性的學業目標，並展現出更高的學術成就與

學習動機。 在醫療與創傷復原領域，希望感也具有療效。Snyder（1994）指

出，高希望感能幫助慢性病患者改善生活品質並更有效應對壓力；Schrank et 

al.（2014）的系統回顧進一步強調，希望感作為心理資源，能促進心理治療中

的動機與康復。在職場情境中，希望感作為心理資源的一部分，與員工的工作

投入與績效密切相關。Youssef 和 Luthans（2007）指出，高希望感員工更善於

應對工作壓力，並能制定有效策略以實現職業目標。希望理論在跨文化的研究

中也發現，其作為心理特質具有普遍性，但在不同文化背景下的表現可能有所

差異。例如，Lopez et al.（2004）發現，在集體主義文化中，希望感更傾向於群

體目標的實現。

上述的研究結果顯示，希望感不僅是一種促進個體目標實現的心理特質，

同時也是一種能夠跨文化應用的心理資源，具有深遠的實踐與理論價值。

三、諮商關係的意涵

（一）諮商關係的定義

諮商關係是心理諮商過程中最核心的要素之一，更被認為是促進個案改

變的重要因素（Corey, 2016）。Bordin（1979）提出「工作同盟」（working 

alliance）的概念，將諮商關係分為三大要素：目標一致性、任務合作與情感聯

結，這三要素構成了心理師與個案之間有效的合作關係。
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再者，Rogers（1957）提出的「個人中心治療」認為，心理師必須具備三

個核心態度才能建立良好的諮商關係，分別是：

1. 真誠一致（congruence）：心理師表裡一致，真實地呈現自己。

2. 同理心（empathy）：設身處地理解個案的感受與經驗，並準確傳達理解。

3. 無條件正向積極關懷（unconditional positive regard）：心理師接納個案的情

緒與存在，不帶評價或批判。

Horvath 和 Symonds（1991）的後設研究顯示，工作同盟與諮商效能之間

存在顯著的正相關，顯示諮商關係的品質直接影響治療的成效。而Wampold

（2001）也指出無論治療取向為何，諮商關係的建立是所有心理治療共同的關

鍵因素之一。

（二）諮商關係建立的影響因素

諮商關係的建立受到許多因素的影響，這些因素可以歸納為心理師因素、

個案因素與情境因素，同時也涉及到治療取向與治療歷程的進展（Norcross, 

2011）。

1. 心理師因素與工作同盟

（1）專業態度與技巧

王麗斐等人（2008）的研究指出，良好的諮商策略能夠有效的促進心理師

與個案建立關係，進而促進完成治療目標。心理師透過有效的提問、反映與回

應，能夠引導個案深入探索自我，促進信任與合作。心理師的專業能力與溝通

技巧直接影響工作同盟的建立（Horvath & Greenberg, 1994）。

（2）真誠一致與同理心

工作同盟所提及的情感連結在Rogers（1957）的理論中特別被重視。心 理

師的真誠一致、同理心，以及無條件正向積極關懷有助於個案感受到安全與被

理解，進而願意敞開心扉。這也獲得了近代實證研究的支持，例如Ackerman 和 

Hilsenroth（2003）的研究發現，心理師的同理心與接納態度能 顯著提升工作同

盟的品質。

（3）文化敏感度

有同樣的文化理解，更能夠提升任務上的合作。Sue 和 Sue（2013）強調，

心理師須具備文化敏感度，理解個案的文化背景與價值觀，才能避免因文化差

異造成治療關係的破裂。
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2. 個案因素與工作同盟

（1）參與動機

研究顯示，個案的治療動機與投入程度對諮商關係的建立至關重要

（Norcross, 2011）。Tryon 和 Winograd（2002）的研究發現，個案若認為心理

師能提供具體幫助，則更容易投入諮商過程，形成穩定的合作關係，促進與心

理師在諮商目標上的一致。

（2）依附風格

Bowlby（1988）的依附理論指出，個案的依附風格會影響與心理師的互 

動。例如，安全依附的個案較容易信任心理師而焦慮或逃避依附的個案可能需

要更多時間來建立信任關係。陳慶福和王雅萱（2018）針對焦慮依附風格的個

案於諮商初期晤談感受、工作同盟與諮商滿意之關係進行研究，研究結果另指

出，工作同盟可能在晤談感受與諮商滿意度之間扮演影響的角色，進而形成任

務合作的契機；

（3）情緒表達與自我覺察

個案的情緒表達能力及對自我的理解程度也會影響諮商關係的建立與深化

（Ackerman & Hilsenroth, 2003）。若個案能夠發展更好的情緒表達能力與自我

覺察能力，他們可能更容易在諮商過程與心理師有相同的目標及建立穩定的合

作關係（Pierò et al., 2013）。

3. 環境因素與工作同盟

（1）治療環境

空間的隱私性和安靜度都會影響個案的開放程度，也能夠提升個案在諮商

時的情感連結。Corey（2016）指出安全、舒適且保密的治療環境有助於個案放

鬆，增強信任感。

（2）時間與頻率

穩定的諮商頻率有助於逐步累積信任，提升工作同盟中所強調的目標一致

及任務合作。Horvath 和 Greenberg（1994）也認為，治療的規律性與持續性是

建立諮商關係的重要基礎。

四、希望理論於諮商關係建立之運用

Bordin（1979）提出的「工作同盟」理論指出，同盟關係的建立依賴於三

個核心要素：目標一致性、任務合作與情感聯結。這些要素強調心理師與個案

之間的合作與信任，是促進諮商關係的基石（Horvath & Greenberg, 1994）。另
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一方面，Snyder（1994）的希望理論認為，希望是一種目標導向的認知過程，

包含三個核心要素：目標設定、途徑思考及意志力思考。這兩者在結構上具有

高度的相似性，均聚焦於目標的設定與實現以及內在動力的激發。下文將嘗試

論述希望理論如何具體促進工作同盟的三大要素並提供實務上的操作建議以增

加其可行性：

（一）目標一致性與目標設定：希望理論中的目標設定強調，清晰且具挑戰

性的目標能夠引導個體行動，並賦予治療過程明確的方向（Snyder, 

2002）。在建立工作同盟的過程中，心理師可以運用希望理論協助個案

設定具個人意義的目標，並確保目標能夠與個案的價值觀及生活情境相

一致（Bordin, 1979）。這不僅能提高個案的參與感，也能增強治療過程

中的合作與信任。研究指出，明確的目標設定能顯著提高治療效果，並

增強心理師與個案之間的合作關係（Cheavens et al., 2006）。在初次會談

中，心理師應透過開放式提問與深入對話，引導個案清楚描述他們的期

望與目標，例如：「透過這段治療，你希望達成什麼改變？」。此外設

立的目標應具體、可測量並適度具有挑戰性，例如「學會三種管理焦慮

的方法」或「改善與家人的溝通品質」。

（二）任務合作與途徑思考：希望理論中的途徑思考指個體在追求目標的過程

中，設計並探索多種可行的實現方法（Snyder, 2002）。這與工作同盟中

的任務合作相對應，心理師需要引導個案參與具體的治療任務，並透過

共同努力實現目標。Hellman et al.（2013）發現，途徑思考能幫助個案在

面對治療中的挑戰時，保持靈活性與動力，從而促進治療任務的執行。

心理師若能協助個案辨識潛在的障礙並設計解決方案，不僅能提高個

案的問題解決能力，也能增強合作意願。心理師可以引導個案分析目標

實 現的多重途徑，並針對可能的困難進行預測與解決方案設計。例如：

「如果這個方法行不通，你覺得還有其他什麼選擇？」，諸如此類透過

情境演練或行動計畫的介入，幫助個案強化對行動的信心。

（三）情感聯結與意志力思：希望理論中的意志力思考強調個體對自身實現目

標能力的信念，並視其為推動行動的核心內在動力（Snyder, 2002）。這

與工作同盟中的情感聯結高度相關。Schrank et al.（2014）的研究指出，

高希望感的個案更能在治療中建立穩固的情感聯結，並從心理師的支持

中獲得更多的內在動力。心理師透過真誠一致、同理心與無條件的正向

積極關懷，能夠提升個案的自信心與動機，幫助個案在治療過程中感受

正向心理(4)-04 吳典衡_超連結.indd   68正向心理(4)-04 吳典衡_超連結.indd   68 2025/9/19   下午 03:44:172025/9/19   下午 03:44:17



 69 希望理論於諮商關係建立之運用

到被支持與接納。在實務工作上，心理師可以透過正向語言和鼓勵，強

化個案的內在信念，例如：「你已經展現出很大的勇氣了，這是邁向成

功的重要一步」。引導個案回憶過去的成功經驗，以建立自信，並協助

他們面對當下的挑戰。

此外，Norcross（2011）指出，諮商關係的品質是心理治療成功的核心因

素，並由心理師因素、個案因素與環境因素三大面向所影響。筆者嘗試將希望

理論的核心概念與影響諮商關係的三大面向進行結合，透由希望理論的框架，

促進工作同盟的建立與諮商關係的深化。

（一）心理師因素與希望理論：心理師的態度、技能及行為是影響治療關係的

關鍵。希望理論中的目標設定和途徑思考，為心理師提供了具體的操作

框架，幫助個案在治療中找到明確的方向與多樣化的解決方法。心理

師應展現出真誠與同理心，並引導個案設定具體且個人化的治療目標

（Rogers, 1957）。例如，在治療初期，心理師可以與個案共同討論：

「在治療過程中，您最希望實現的改變是什麼？」引導個案進行途徑探

索，幫助他們辨識多重解決策略。心理師的支持與專業指導，能促使個

案感到被理解與協助，增強治療關係的品質（Cheavens et al., 2006）。

（二）個案因素與希望理論：個案的參與動機、依附風格及情緒調節能力是影

響治療關係的重要變數。希望理論中的意志力思考強調內在動力與自我

效能感（self- efficacy）的建立，能有效激發個案的參與動機。幫助個案

增強內在動力：心理師可透過正向語言與過去成功經驗的回顧，提升個

案對自身能力的信念。例如，心理師可引導個案回憶過去成功克服挑戰

的經驗，並進一步鼓勵：「這顯示您具備實現目標的能力，未來也能再

次做到」。對於依附風格影響的個案（如焦慮型或逃避型），心理師可

結合希望理論，逐步協助個案建立自信，並減少對治療關係的防禦性行

為（Bowlby, 1988）。例如：「在這些擔心失去的經驗中，有沒有哪一

次你並沒有真正的被遺棄，那時候發生了什麼事？」透過回應個案的依

附狀態尋找成功經驗，並同時建立目標，尋找正確途徑，提升改變的動

機。

（三）環境因素與希望理論：治療環境的安全性、舒適性及私密性是促進治療

關係的重要條件。希望理論強調，支持性環境有助於個案更專注於目標

的設定與實現，並減少治療過程中的阻力。創造支持性環境：心理師應

確保治療環境的安全與舒適，並在對話中營造無評判的氛圍，幫助個
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案感受到被接納與支持（Corey, 2016）。在治療環境中實施希望理論活

動，例如透過「希望地圖」（hope map）幫助個案將目標與具體行動連

結，並將環境作為啟動希望感的正向刺激源。

五、結論

希望理論提供了一個目標導向且實用的心理框架，將其應用於諮商關係的

建立，不僅能提升工作同盟的品質，更能有效促進治療成效。透過希望理論中

的目標設定、途徑思考與意志力思考三大核心要素，心理師能在實務中協助個

案設定具體且個人化的目標，探索多重實現途徑，並強化內在動力。這些操作

不僅能增強個案的參與動機與治療投入度，還能幫助個案建立對治療過程的信

任感與信心，從而促進心理健康的改善。

同時，透過將希望理論與治療關係的三大面向（心理師、個案及環境）

相結合，心理師能在提供專業支持的同時，增進諮商歷程中的合作與信任。例

如，心理師可透過同理、正向語言及設計支持性的治療環境，協助個案提升對

未來的信心，並促使其更有效應對心理挑戰。此外，實證研究也支持希望理論

在不同領域的應用，如心理健康、教育及職場等，進一步突顯其作為心理資源

的跨文化普適性與實踐價值（Cheavens et al., 2006; Schrank et al., 2014; Snyder, 
2002）。

儘管希望理論在諮商關係的建立與深化上具有相當的優勢，仍存在一些

限制與挑戰。首先，希望理論強調目標設定與個體內在動力的提升，但對於某

些低動機或處於嚴重心理困擾的個案會因為其生理議題更需要藥物的協助，例

如有研究就指出，藥物治療在憂鬱症的治療上可能比心理治療更有效，特別

是在慢性憂鬱症患者身上，抗憂鬱藥的效果顯著優於心理治療（Cuijpers et al., 
2013）。其次，希望理論在實務應用上，仍需與其他治療技術結合，例如認

知行為治療（cognitive behavioral therapy [CBT]）、動機式晤談（motivational 
interviewing [MI]）或正念治療等，以確保個案能獲得更全面的支持。最後，希

望理論較少探討深層心理動力，如同Corey（2016）對其他非精神動力取向的評

論，個案的無意識衝突、早期依附經驗對希望感的影響等，對於需要處理早期

創傷或人格發展議題的個案，單純運用希望理論可能不足以滿足其需求。

因此，未來的研究與實務發展應進一步探討希望理論的適用範圍與限制，

並探索如何根據個案的獨特需求調整其應用方式，以確保希望理論在諮商關係

建立中的實踐價值與可行性。 
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Abstract
This study explores the application of hope theory in building counseling relationship 

and its influencing factors. Hope theory (Snyder, 2002) centers on goal-setting, pathway 
thinking, and agency thinking. By assisting clients in setting goals, exploring pathways, 
and enhancing inner motivation, counselors can strengthen the three components of the 
working alliance. Additionally, the study integrates hope theory with three key factors 
influencing relationship-building—therapist, client, and environment—to illustrate how 
trust and collaboration can be fostered. The paper also highlights the cross-cultural 
applicability of hope theory in mental health, education, and workplace contexts, 
recommending further research into its role across therapeutic approaches and cultural 
settings. This framework aims to provide practical guidance for counselors to deepen 
therapeutic relationships and improve outcomes.
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