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亲密关系
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系统 场景

学习的认识系统 生活中学以致用

学习的驱动系统 学习的内/外部动机

学习的智能系统 薄弱项与优势项

学习的操作系统 掌握策略，关注过程而非只是结果

学习的元认知系统 反思能力

学习的资源管理系统 自我管理





• 内部的
• 推动

需求

• 心理倾向

动机
• 外部的
• 拉动

诱因





• 教育心理学认为，人在复杂技能形成的过程中，练习到一定时期
出现的成绩暂时停止不前，在成绩曲线上出现近于平缓甚至下降
的一部分线段，即“高原现象”



• 正确认识，轻松应对
• 长线策略

• 查补基础
• 更新方法
• 坚定信心

• 短线策略
• 转移注意
• 集中精力
• 同伴促进





开课导学

认识自己

人格特征

学业管理

情绪调适

人际交往

亲密关系

生命力量





看图片中的宝宝，choose

   Which Baby is Which?
Anger, Disgust, Fear, Interest, Joy, Surprise, Sadness



right?why?





情绪是与生俱来？还是后天学习？

“情绪建构论”

《情绪》

（美）莉莎.费德曼.巴瑞特，

中信出版社，2019年2月





情绪产生的传统解释











正确看待情绪

• 情绪是一种能量，不分好坏、对错、合适与否

• 情绪是身体和心理的信号

• 情绪会提示过往的反应模式

• 了解“我是怎么做到的”

• 内外不一致时，难以判断他人的内在感受

• 一致时有利于情绪的稳定，不一致时需要心理能耗







身体-精力管理

• 精力，做事情的能力。包括体能、情感、思维、意志四个方面







运动

• 世界卫生组织估计，由于缺乏运动所导致的死亡，甚至超过了吸
烟

•世界卫生组织针对18岁至65岁的成年人给出的推荐是，每周至
少150分钟的中等强度的有氧运动，也就是每天如果半小时的话，
每周五天

• 达到精力管理的目标要达到最优的健康效果，需要300分钟，也
就是每天一个小时，每周五天



运动

• 养成运动习惯的三个方法：

• 第一，找到适合自己的运动项目

• 第二，要设定具体的目标，并且建立反馈机制

• 第三，利用碎片时间见缝插针地运动



睡眠

• 从生理学上看，人在睡眠的时候，身体其实是一个主动的修复过
程

•  我们平时产生的一些代谢过后的废物，会在夜晚被大量地清除
掉，免疫系统会得到增强

• 大脑和肌肉会进行生理性的修复，甚至记忆力也会得到加强





情绪调节ABC



• 四种不良的过激情绪-1

• 第一种是过分烦躁，包括紧张、沮丧、恼火、担惊受怕

• 你会因为准备一个工作面试而感觉极度紧张，或者你要跟你很抵触的一个人说话的时候会
感觉特别烦躁，或者你因为别人的表现感到恼火

• 如果你有这样的情绪，就说明你已经受制于他人或者受控于那件事

•  第二种是过分生气，包括戒备、被激怒、气得发疯、感觉到挫败

• 当别人不理解、不尊重、不配合你时，你都可能生气、发火儿、大发雷霆

•  

情绪调节ABC



• 四种不良的过激情绪-2

•  第三种是过分抑郁，表现为无精打采，一蹶不振

• 如果你失去对你来说重要的人、物或价值感，你会觉得每天都郁郁寡欢，提不起精神来，
什么事都干不了

• 这说明你有可能被这些事控制了你

•  第四种是过分内疚，就是你会过分地承担责任，过分悔恨，过分自责，觉得“这都是我的
错”

• 比如你的TEAM在本轮竞争中失去了冠军，你觉得都是自己导致的，你有可能给了自己过
多的责任。

情绪调节ABC



三种错误的思维方式

• 灾难性的思维方式，也就是恐怖化

• 绝对性的思维方式，也就是应该化

• 僵固性的思维方式，也就是合理化

情绪调节ABC







行为训练-landing skills

• 激活理性脑：回答自己“怎么了”

• 连接环境：“观景观物，数一数”

• 感受身体：EG.蝴蝶拍、“知足常乐”

• 感统刺激：视觉、听觉、嗅觉、触觉

• 感恩练习、幸福日记

• 腹式呼吸（正念、冥想）





情绪与决策的关系

价值创造、品牌管理的情绪视角

《情绪：影响正确决策的变量》

（美）列纳德.蒙洛迪诺

中译出版社，2022年7月
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