
前期回顾：协作=解决问题+发挥影响力
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课 体系

⚫ 1-职  探索

⚫ 2-        巧

⚫ 3-AI  础     

职 发   发 

  直播课
 -  普  -

   战营
 -   升 -

⚫ 1-   达

⚫ 2-问题解决   协作

⚫ 3-   系  绪处 

⚫     
  写     份  

⚫   交往
            系



人际关系与情绪处理
- 个人发展 -



   系  绪处 ：爱   

01
    
         系 

02
    
    绪    念 

03
 达  
(挖掘 求    达 

   践
        练  

05

 顾彼此
 平衡边界  退   

04



接纳自己
- 我就是这样也没关系 -



    交往     各 困惑 沮丧…

   真诚 却            

    友谊   系        之    

良     系            

 朋友  误 怎  解决 
 交    倾      达   

    良    系  键    

  交往 敏        坏  

发        忙 甚至  候   麻烦   怎   拥 拒绝 勇气[抓狂]

   友谊  互 倾诉    必须即 
兑       曾        却 
TA   索   疲惫 该  平衡   
疚   护 身边界 必  [ 哭]

圣母   德    她  绪索 
        

某  候       处    
  绪 但      安慰  候
发        真   解  
  候 怎 破  难    力 
  真        秀  绪消
  器   

怎      朋友 欺骗 背叛 



      绪：  号   敌 

   

   
    

   

 绪 
 绪+  

  皮 +前 叶皮  

 智 +  盖 
   判断 决 

  盖   
  反 

战斗 - 逃跑 – 装死

      
   + 绪 

  反   反 

   

 绪 

 智 

“    ”
丹 尔 西格尔
Daniel Siegel

“客   ” “ 往  ” “    ”



       ： 解读     

冰山      
      
  字问题
 消     包
  话    气

冰山   系  
       
  绪
   
 决 
   
 期待
 渴望
   背 
  体  
    

• 发        忙 甚至  候   
麻烦   怎   拥 拒绝 勇气[抓狂]

• 良     系            

•    真诚 却            

•   交往 敏        坏  

•     友谊   系        之
    

•  交    倾      达   

•  朋友  误 怎  解决 

•     良    系  键    

• 某  候       处      绪 
但      安慰  候发      
  真   解    候 怎 破  难
    力   真        秀 
 绪消  器   

• 圣母   德    她  绪索    
     

•    友谊  互 倾诉    必须即 
兑       曾        却 
TA   索   疲惫 该  平衡  
 疚   护 身边界 必  [ 哭]

• 怎      朋友 欺骗 背叛 



   系：    巧       

     真    

 绪  

   念     

 顾     

    
  选择

处   
 



认识自我
- 原来我习惯这样保护自己 -



   绪      打卡 *

*    ：Disney @Freepik 版权 Disney   

焦焦

忧忧

怒怒

乐乐

慕慕

怕怕

尬尬

厌厌

丧丧

 绪 瓣

 伯特 普拉 特

8    绪

https://www.bilibili.com/video/BV1oq4y1D7wz/?spm_id_from=333.1391.0.0&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1oq4y1D7wz/?spm_id_from=333.1391.0.0&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e


  绪    怎   宣泄 

* 频  ： B站 Empower You 神 科 ：  呼吸 控 绪_双 

限 担忧 30’
白   晚 统 处 

   写 30’
困扰：    写  

 绪命名
降低杏仁核反  前 叶   升

深呼吸   *
身体     平 

走 走   桌    迷   

 绪        

  身体   痕迹

芬兰 
NUMMENMAA LAB

1026名   
《美国科 院院刊》

https://www.bilibili.com/video/BV1wcbezQEgj/?spm_id_from=333.337.search-card.all.click&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1wcbezQEgj/?spm_id_from=333.337.search-card.all.click&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1wcbezQEgj/?spm_id_from=333.337.search-card.all.click&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1wcbezQEgj/?spm_id_from=333.337.search-card.all.click&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1wcbezQEgj/?spm_id_from=333.337.search-card.all.click&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e


“   件让  痛苦       解释”*

A

触发 件
Activating Events

B

念 / 念
Belief

C

  
 绪+  
Consequence

*    ： 美国     Albert Ellis  绪ABC  

  ：   …

话 ：   …

  ：     …

绝   求：必须/ 该…

灾难 ：      蛋…

低耐 ：    …

 签 ：TA  真诚 …

 绪：

  /焦虑/嫉妒/悲伤…

  ：

  /争吵/  /沉默…



    解读   件 

A

触发 件
Activating Events

B

 念/念 
Belief

C

  
 绪+  
Consequence

      截 ：

“xxx 嘛     
  严   太装腔作
  吧 ”

绝   求： 话直  TA
  该    真诚 
灾难 ： 蛋      
  站  边  
低耐 ：        
真话    坦诚    
  太装  

 绪 –   ：

愤怒 – 解释 翻旧 

羞耻 – 沉默退群

委屈 –       睡  
翻 覆  



  绪ABC  打破      *

A

触发 件
Activating Events

  ：   …

话 ：   …

  ：     …

B

念 / 念
Belief

绝   求：必须/ 
该…

灾难 ：     
太 蛋 …

低耐 ：    …

 签 ：TA 真诚…

C

  
 绪+  
Consequence

 绪：  /焦虑/羞
耻/嫉妒/悲伤/委屈…

  ：  /争吵/ 
 /诋毁/冷战/沉默…

D

质疑
Dispute

  ：  /反驳   

逻辑： “  ” 
“必须”    

  ：  念   
     让  靠
     

E

  
 念 +  

Effect

期待： 希望…非必须

承 ：     承
       …  

降 ： 绪降  愤
怒→   / 悦 羞
耻→遗憾  符  
    

*    ： 美国     Albert Ellis  绪ABC  



 件           
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触发 件
Activating Events

      截 ：

“xxx 嘛     
  严   太装腔
作  吧 ”

B

 念/念 
Belief

绝   求： 话直
  TA  该   
 真诚 
灾难 ： 蛋   
   站  边  
低耐 ：     
    坦诚   
   太装  

C

  
 绪+  
Consequence

 绪 –   ：

愤怒 – 解释 翻旧 

羞耻 – 沉默退群

委屈 –       
睡  翻 覆
  

D

质疑
Dispute

  ：其     
      严   
逻辑： 希望  解
≠TA必须 解 
  ：“   解”
=“    ”   
解决问题  逃  

E

  
 念 +  

Effect

期待： 希望TA 解
  但TA无 ≠   
  尊  
承 ：     满 
   影响其   
降 + 达：“装腔作
 ”  太舒   
  解 条   让
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     发   

• “    往纯粹  系 ”

• “  交往 敏        坏  ”

• “   处      绪 但  却   解怎 办 ”



表达自己
- 原来我可以这样说想要什么 -



 放区

隐藏区 未 区

盲 区

    达       *
默契 彼此逐 拓   放区        

       

 
 
 
 
 
 
 

 /

她
 
 

 /

她
 
 
 

*    ： 哈  窗 Johari Window

  真诚 达却 误解     怎 办 

  交    倾      达   

  朋友  误 怎  解决 

    友谊  互 倾诉    必须即 
兑       曾        却 
     索   疲惫 该  平衡  
 疚   护 身边界 必    哭 

 放区

隐藏区 未 区

盲 区 放区

隐藏区 未 区

盲 区

绝   求：必须/ 该…

灾难 ：     太 蛋 …

低耐 ：    …

 签 ：TA  …



 绪背   求       *

*    ：Disney @Freepik 版权 Disney   

乐乐焦焦

忧忧

怒怒

慕慕 尬尬

怕怕 厌厌

丧丧

✓ 公平
✓ 尊 
✓   
✓   

✓  解
✓   
✓ 安慰
✓  连 

✓    
✓  控 
✓   
✓ 资 

✓ 安全
✓   
✓    
✓   护

✓   
✓   
✓    
✓    

✓   
✓   
✓  属 
✓  欣赏

✓ 纯净
✓ 健康
✓    致 

✓    
✓ 包 
✓   宽 

✓   
✓ 挑战
✓  鲜 
✓ 创造



        三句话  
讲     回          解  

 让   …

02
   影响

  ：

脸红 跳    气  

困惑         

 解         

态  让     尊  

   解

   /   

 察    

  ：

           

 “xxx”       

   严肃 

01    察

 希望     
   /   尝  

03   期待

  肯 / 议

  ：

 希望  停       

然 讲慢   告诉    

          解  

         误解 



    称“ ”  

*    ：Disney @Freepik 版权 Disney   

怒怒

公平 尊  
     

 绪触发 ：谈话         打断 

   ：

“     插话 ”

“刚  打断  两     挫     
话讲        钟  

 作 ：

“    打断      讲    ”

“ 刚  打断     致       讲
       希望       讲    
       问题     ”



  绪翻译 “        ”

*    ：Disney @Freepik 版权 Disney   

忧忧

 解    
安慰  连 

 绪触发 ：遇          暂停 

   ：

“ 今             ”

“今                丧 
吃饭   陪             ”

 作 ：

“                  ”

“   前     低  期       
    今                
九          吧    ”



 求   选择题

*    ：Disney @Freepik 版权 Disney   

焦焦

     控 
     资 

 绪触发 ：遇    /  紧/怕   怎 办 
   ：

“    今      雨     伞呢?”

“       雨  担 耽误 课   
    今    伞       前30 
钟  呢 

 作 ：

“客户   缺    怎 办啊 ”

“客户反馈   缺 两    五     影响 
     今   补齐    交核    



    绪          

焦焦

忧忧

怒怒

   ：
✓    …    … 
 希望    …

✓  护  尊 

   
✓     …   让   … 
 希望     …

✓ 允许脆弱 求 

   
✓  担   … 求 议…
  选择

✓ 寻求安抚   

 作 ：
✓   … 影响…  议…
✓     边界

 作 
✓ 问题…  求沉淀/  … 
       …

✓   绪转   

 作 
✓ 问题  …    …
请求  

✓   绪走   



     发   

• “ 交    倾      达   ”

• “    良    系  键    ”

• “ 达  候    职        ”

• “   友谊  互 倾诉    必须即 兑    ”



照顾彼此
- 我们如何持久地相处下去 -



   系 静    
交往      系     甚至 束

   放      

  愁…    



交往 边界       
边界      舒 范 ：        

  / 力

 绪/  

   /决 

资 

   忙 

 脉    

身体/空 身体/空  靠     
“  喜欢     东西     
         ”

“ 作          发消  
请  随 碰  “

   /决  选择权 
“         但  选  
喜欢    ”

“ 尊      请      
  尊   判断 “

  / 力       
“ 今 真       转
           ”

“      三    忙 
  暂        “

 绪/   倾  深  
“谢谢     但        谈 件  ”

“       难 但   问题   解决      “

资        
“        紧 
    力   吧 ”

“     已 超  
 权限       联
系负责   “



    彼此 边界  
   系   断平衡彼此 期待

  /朋友   边界
  希望   

   边界
   希望  

   平衡 

肢体/空 拥     距离    贴  挽 走   双  舒  亲
密距离

   /决  倾    解 尊   决   TA      TA    倾   达 尊 
彼此 决 

  / 力   聚      奏回     回  消 置顶 商量 奏 急 急办

 绪/   绪  达  解    发泄 敞        绪    绪 求   

资           作 资 互  致 愉 

   朋友交  彼此 边界  
   请AI 忙  哦  



  系越界  怎      
 核稳     退

有话 “好好 ”说适当 “回击 ”也不错

 话“  ” 

  “回击”   

  呼吸

稳住  

* 频  ： B站 张 碗 职 “软刀 ”怎     招让    敢惹 “ 
  玩 ” 

https://www.bilibili.com/video/BV1dWnozRENb/?spm_id_from=333.1391.0.0&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1dWnozRENb/?spm_id_from=333.1391.0.0&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e
https://www.bilibili.com/video/BV1dWnozRENb/?spm_id_from=333.1391.0.0&vd_source=6b4c37b7cfe416f319097234f65d5f3e


健康    系真      
 舒  互       轻松    

      晚        系 质量 胆 醇水平    健康 寿命 
哈佛  发  究 1938 -2017 

拥    社交连 
  伴侣 朋友 社区 
“  发  脏病 糖尿病  
 炎”     

已婚     未婚 离
婚/丧偶   寿命  ：
✓ 女 平均  5-12 
✓ 男   7-17 

   社 连       
 80岁  “ 健康” 态 佳   衰退   慢 

* 究  ：哈佛  发  究 Harvard Study of Adult Development/Grant 
Study



     发   

• “发        忙 甚至   麻烦   怎   拒绝 勇气 ”

• “   友谊  互    必须即 兑    ”

• “   曾         却  疲惫 该怎 平衡 疚   护边界 ”

• “    良    系  键    ”



人际关系和情绪处理
- 视觉笔记 -



   系  绪处 ：爱        

         顾彼此 达  



练   吧 

焦焦

忧忧

怒怒

乐乐

慕慕

怕怕

尬尬

厌厌

丧丧

     件  触发  绪  件 
  绪ABC   拆解  ：
“             ”



交   边界吧 

  /朋友   边界
  希望   

   边界
   希望  

   平衡 

肢体/空 

   /决 

  / 力

 绪/  

资 

借 AI   朋友    彼此交往 平衡 



未   匠   直播课
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⚫ 1-职  探索

⚫ 2-        巧

⚫ 3-AI  础     

职 发   发 

  直播课
 -  普  -

   战营
 -   升 -

⚫ 1-   达

⚫ 2-问题解决   协作

⚫ 3-   系  绪处 

⚫     
  写     份  

⚫   交往
            系
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