


人际关系实战营
- 书写自己的人生小书 -

扫码入课程群

获取直播链接

赢取课程礼物



课程体系

⚫ 1-职业初探索

⚫ 2-简历准备和面试技巧

⚫ 3-AI的基础和专业应用

职业发展 个人发展

线上直播课
 - 知识普及 -

线上实战营
 - 技能提升 -

⚫ 1-沟通表达

⚫ 2-问题解决与团队协作

⚫ 3-人际关系与情绪处理

⚫ 简历准备
如何写好你的第一份简历

⚫ 人际交往
如何建立一段积极的人际关系



关于人际交往，我收到了各种困惑和沮丧…

我对人真诚，却被别人针对，是我错了吗？

成年人的友谊或者关系都是基于一定利益之上的吗？

良好的人际关系能给我带来的帮助是什么？

和朋友产生误会怎样去解决？
在交流过程中倾听重要还是表达重要？

维持一段良好人际关系的关键是什么？

人际交往中敏感一点是好事还是坏事？

发现大家都会找你帮忙（甚至有时候觉得被麻烦了），怎么学会拥有拒绝的勇气[抓狂]

在一段友谊中，互相倾诉和帮助是必须即时
兑现的吗？当对方曾帮助过我，现在我却对
TA的持续索取感到疲惫，该如何平衡这种内
疚感与维护自身边界的必要性[大哭]

圣母心、道德感在面对她人情绪索取
是不是会起冲突？

某些时候觉得自己总是能处理好他人
的情绪，但是自己需要被安慰的时候
发现没有一个人可以真正的理解自己
的时候，怎么破局，难道共情能力强
的人真的只能成为一个优秀的情绪消
化机器了吗？

怎么面对最好的朋友的欺骗和背叛？



人际关系实战营：在关系中看见自己

01
在情绪里看见自己
（识别情绪、调节情绪）

02
在故事里看见自己
（讲述故事、看见信念）

03
在安全范围里看见自己
(罗列边界、合理表达）



在情绪看见自己
- 让混乱的情绪变清晰 -



人际关系实战营：在关系中看见自己

01 在情绪里看见自己

 到底是哪些情绪在说话？

 接纳情绪发出的信号！

 情绪的音量可以调小吗？

 2个情绪练习



到底是哪些情绪在说话？

罗伯特·普拉切特 情绪花瓣  基本情绪 vs 复杂情绪 芬兰 NUMMENMAA LAB 情绪状态vs肢体感受



接纳情绪发出的信号！

“身体扫描” “信号确认”

回想一件事：

✓最近发生

✓引起强烈情绪

感受到情绪吗？

具体有哪些？

呼吸急促？平缓？

身体感受明显的是？

头/肩/胃/背/ … 



微笑呼吸

情绪的音量可以调小吗？

情绪命名



情绪练习1：识别情绪
《我的情绪冰山》

1）写下时间标题：最近让你有强烈情绪的事

2）写出身体反应：圈出身体有感觉的部位，并写下感受

3）写出当时情绪：至少1个情绪词

4）利用AI总结：可以描述事件给AI来找出背后的情绪！

《我的情绪冰山》
练习模板



情绪练习2：保持呼吸

练习2次微笑呼吸：
1. 在安静的地方坐定

2. 放松肩膀，保持微笑

3. 吸气1-2-3-4，呼吸1-2-3-4

4. 20个来回/次

练习完，感受一下身体的变化~



在故事里看见自己
- 故事和信念 -



02
在故事里看见自己

 记忆中的人生是由什么构成？

 情绪的背后藏着哪些需求？

 当需求没被满足时，信念会出现

“保护我们”

 这些信念会过时吗？

 升级信念，打破过时的保护壳！

 2个信念练习

人际关系实战营：在关系里看见自己



记忆中的人生是由什么构成的？

体验
经历 / 故事

感受
情绪 / 肢体

意义
信念 / 认知



情绪背后藏着哪些需求？*

*图片来源：Disney @Freepik，版权归Disney所有。

怒怒

公平 尊重
自主 正义

忧忧

理解 同理
安慰 再连接

焦焦

确定性 掌控感
支持 资源

怕怕

安全 确定
可预见 被保护

慕慕

成长 认可
被看见 可得到

乐乐

意义 成就
归属感 被欣赏

厌厌

纯净 健康
价值一致性

尬尬

被接纳 包容
自我宽容

丧丧

目标 挑战
新鲜感 创造



当需求没被满足时，信念会出现“保护我们”

*图片来源：Disney @Freepik，版权归Disney所有。

从小在和家人讨论事情时，只要我表达不同意见，就会被打断、被否定，甚至被说成‘顶嘴’。经历

 被当做‘小孩’，被忽略。

 想被当成一个平等的、有观点、可以表达的人

没被满足的

需求

✓愤怒：为什么不能听我说？

✓委屈：我明明有理，为什么没人愿意听？

需求被压抑时的

情绪

⚫ 涨红的脸 + 说不出的话 + 握紧的拳头（挥舞） 
身体上的

反应

✓家庭：表达观点代表顶嘴，大人情绪强势，我习惯沉默来规避风险（表达是危险的）
✓社会：年纪小的人观点不重要，不表达观点是懂事的表现（沉默是成熟的）
✓自我：我说不过别人的，说了也没用，还是闭嘴更安全。

形成保护性

信念

怒怒



这些信念会过时吗？*

A

触发事件
Activating Events

行为：我看到…

话语：我听到…

事实：当时现场有…

B

念头/信念
Belief

绝对化要求（获得确定
性）：必须/应该…

灾难化（获得可控感）：
不如意，就完蛋了…

低耐受（减少痛苦）：
我受不了…

标签化（简化定义）：
TA怎样怎样…

C

后果
情绪+行为
Consequence

情绪：

开心/焦虑/羞耻/嫉
妒/悲伤/委屈…

行动：

分享/争吵/讨好/诋
毁/冷战/沉默…

D

质疑
Dispute

经验：支持/反驳想法？

逻辑：从“想要”到
“必须”合理吗？

效用：这个念头对我
有用吗？会让我更靠
近目标吗？

E

效果
新念头+行为

Effect

期待：我希望…非必须

承受：不如意可以承受，
我还能采取…行动

降级：情绪降级，愤怒
→不开心/不悦，羞耻
→遗憾，更符合目的的
行动

*理论来源： 美国心理学家 Albert Ellis 情绪ABC模型



升级信念，打破过时的保护壳！*

A

触发事件
Activating Events

开会时，我表达了
不同意见，却被同
事打断、否定了，
我很想继续说，但
对方态度很强硬，
我只能停下来不说
了。

C

后果
情绪+行为
Consequence

情绪：

生气：为什么不听我说完
委屈：我明明是有道理的
无力：我根本说不过别人

行动：

脸红、喉咙紧、会上不再
发言、会后独自生闷气，
并继续自我否定

D

质疑
Dispute

经验：我每次表达都会被打
断吗？有没有被认真听完的
时候？
逻辑：对方打断我，是我说
的没道理，还是他着急要做
决定或者习惯问题？
效用：“不说就安全了”真
的帮到我了吗？还是让我错
过了很多被看见的机会？

E

效果
新念头+行为

Effect

新信念：
承受：表达不同意见不等于
顶撞，我完全可以用别的方
法让别人听见我的想法。
新行为：
• 会后补充意见到群里：

“关于这件事，我还有一
个想法”（表达＞赢）

• 被打断时，说“我先把这
句话说完，再听听大家的
想法”

*理论来源： 美国心理学家 Albert Ellis 情绪ABC模型

B

念头/信念
Belief

低耐受（减少痛苦）：
如果继续说，还会被
打断，我受不了这种
感觉，还是不说了

绝对化要求（追求确
定性）：别人必须听
并接受我的意见才是
尊重

标签化（简化）：我
就是不擅长争论的人

“被触发的信念”
我说不过别人的，说了也没

用，还是闭嘴更安全。



信念练习1：看到自己的故事
《我的成长故事》

1）画轴：横轴时间，纵轴感受。

2）事件回顾：标记对你影响深、有明显情绪的事，起个标题

2）升级旧信念：挑选一个“偶尔卡住”且你愿意升级的小信念

3）使用AI升级：把事件描述给AI帮忙总结旧信念并升级旧信念！

旧观念提示词：“如果用
ABC疗法的绝对化、灾难
化、低耐受和标签化来梳
理“xxx”的想法，会演
变成哪些信念？”

升级旧观念提示词：“如
果让你用ABC疗法中的经
验、逻辑和效用来质疑这
些旧观念，你会怎么说？”

新效果提示词：“如果我
想要升级这些旧观念，给
我一个核心的新观念，和
一些可以做的微小新行
动。”



信念练习2：分享自己的故事

和朋友/家人分享以下两个
练习：

• 《我的情绪冰山》

• 《我的成长故事》

听听他们的反馈

下节课分享哦！



人际关系实战营：在关系里看见自己

01
在情绪里看见自己
（识别情绪、调节情绪）

02
在故事里看见自己
（讲述故事、看见信念）

03
在安全范围里看见自己
(罗列边界、合理表达）





人际关系实战营
- 书写自己的人生小书 -

扫码入课程群
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人际关系实战营：在关系里看见自己

01
在情绪里看见自己
（识别情绪、调节情绪）

02
在故事里看见自己
（讲述故事、看见信念）

03
在安全范围里看见自己
(罗列边界、合理表达）



今日导游

庄琛 Jamie
益优青年中心
学习与发展经理

制造业领导力培训督导
国家二级心理咨询师
认证视觉引导师
认证瑜伽老师
即兴剧演员



在安全范围里看见自己
- 原来我可以这样说想要什么 -



人际关系实战营：在关系里看见自己

03
在安全范围里看见自己

 原来关系也分…和…?

 感到“心累”是因为…

 “不舒服”的一瞬间…

 我可以安全的拒绝？

 要升级…和…和…

 2个边界练习



原来关系也分“充电宝”和“耗电王”

让对方一直掉电的
- - - 消耗型 - - -

长期彼此充电的
+ + + 滋养型 + + +

“也许可以这样”
（一起想办法）

不随便打断
（愿意听你说）

“上次你说…”
（记得你的事）

“下次早点会更好”
（说话不扎心）

翻黑历史
（爱拿你当消化）

“你怎么又这样？”
（开口就否定）

“我不是这意思，
你想多了”

（只管解释自己）

一不开心就消失
（情绪一来就躲）

轻松

踏实

有力

压抑

硬抗

心累



感到“心累”是因为，边界被突破了

时间/精力

情绪/心理

价值观/决定

资源
（钱/忙/人脉/信息）

身体/空间

“你再帮我一下呗，反正对你来说这太简单了！”

“你现在就的跟我说明白，你到底怎么想的？”

“先别学习了，陪我说说话，人家现在不开心！”

“别睡了，和我们出去通宵吧，困了再说！ ”

“就这么办，别想那么多，就按我说的做！”



最近让你有情绪波动的
一件事？

“感到不舒服的瞬间是…” “身体明显感觉到…”

“我的情绪是…”

“我冒出了这样的念头…”

你的感受

“不舒服”的一瞬间，身体开始保护你了

你的反应

“于是，我说了…”

“于是，我做了…”



我也可以安全地拒绝越界行为

表达自己的状况
对事不对人

02

说出让我不舒服的地方

说出我的感受

表达理解/肯定
降低紧张气氛

承认对方的意图

表达感谢

01
提出新方式

不再消耗地回应

03

调整：换一种方式

延迟：晚一点、慢一点

 我知道你是好意。
 谢 谢你 关心我 。

 但你刚才那样说，
我听了不太舒服。

 你 刚 才 的 语气 让
我感觉很有压力。

 可以让我先缓缓，等
一下再讨论这件事吗？

 这件事我需要想想再
答 复 你 ， 可 以 吗 ？

不破裂
关系安全

不委屈
我有边界

不攻击
有新方法



不只是升级行为，还要升级信念和身体

呼吸 +“紧紧松松”，刷新身体感受
吸气 – 憋气 – 呼气

用情绪ABC模型升级信念
(继续联系，不断升级）

手部

肩部
上半身

全身



边界练习1：当下的行动升级
《我的关系升级卡》

1）回忆写标题：最近和别人相处不舒服的瞬间，写成标题

2）写旧反应：情绪、身体、念头、实际反应

3）给出新回应：再发生一次，可以怎么做？

3）写出旧信念：找到自己过去的想法。

4）升级信念：这件事还可以这么看？

5）升级身体和方式：哪些动作让自己稳定？

6）AI助力：描述情况，请AI总结和建议。

《我的关系升级卡》
练习模板

识别旧方式提示词：我最近遇到一件事…，在…瞬间我
特别不舒服，身体感到…情绪是…,所以我做了…,从上
面的描述可以推出我有什么旧信念？如果我可以用肯
定对方意图、说出让我不舒服的点和可能的新方法，
我可以怎么做？



边界练习2：持续升级感受

练习2次“紧紧松松”：
1. 在安静的地方坐定

2. 放松肩膀，呼吸配合动作

3. 吸气 - 憋气收紧 – 呼气放松

4. 动作顺序：手-肩-上半身-全身

练习完，感受一下身体的变化~



恭喜你！



人际关系：不只是技巧，更是成长过程

接纳和展现真实的自己

信念

身体 情绪

照顾自己和他人

共同经历
目标选择

处事方式
？

行动



人际关系实战营
- 书写自己的人生小书 -

扫码入课程群

提交个人作业

赢取课程礼物
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