
施晓菊 
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外在 

•家庭 

•工作 

•社会环境 

内在 

•不能自我肯定 

•追求完美 

•不会管理情绪 
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10亿 

1亿 
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失眠 易怒 焦虑 

强迫 倦怠 
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健

康 

心平气和 

乐于助人 

勇于承担压力 

食欲好、睡眠好 





优势 

自己最了解

自己 

针对性强 

挑战 

认知升级难 

习惯改变难 
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1、认知情

绪 

2、治标

（重启法） 

3、治本 

（四种习惯） 
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委屈生气 痛苦悲伤 

焦虑紧张 憎恨厌恶 



爆发? 伤人伤己 

隐忍? 必有内伤 

逃避? 无处可逃 
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1、认知情

绪 

2、治标

（重启法） 

3、治本 

（四种习惯） 
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A：觉察 

• 我现在的情绪

是生气 

B：分析（标

准句式） 

• 情绪是显示器，生

气不解决问题 

• 这件事对我有什么

好处 

• （能接受最坏的结

果吗？） 

 

C：行动 

• 专注做必须做

的事 
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1、认知情

绪 

2、治标

（重启法） 

3、治本 

（四种习惯） 
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未来不迎 

当下不杂 既过不恋 
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面对 

接受 

学习 

放下 
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准备 

期望 

焦虑＝期望－准备 



19 

专注 

放松 

平和 



阻力变动力 

绝望找希望 

坏事变好事 
“任何人在任何特定的环境中，都有最后

一种自由——选择去面对它的态度。” 

——维克多.弗兰克 
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顺其自然 

为所当为 
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1、任何情绪，只要不追加刺激，会自然衰减 

2、如果硬加干预，反而会蓄积更大的破坏 

3、情绪如洪水，可疏不可堵 
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自己 他人 



真的爱

自己 

不嫌弃 

不自怜 

不吓唬 
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取悦型人格VS目标型人格 

看到并感谢别人的好 

真心祝福 不嫉妒 

与人为善 
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我不完美，不代表我不美 

我有缺点，缺点不是我 

 

 



你说我好，我知道没那么好 

你说我差，我知道没那么糟糕 

我是谁，只有自己能定义 

 
 



锻炼身体 

离开舒适区 

解决问题 
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看书听课 吃烤肉喝啤酒 看电影 

到大自然中去 健身 与好友聊天 


