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觉察，即是客观地观察和感受自己当下的情绪状态，

不加以分析和评判。

1. 觉察当下的情绪是什么，是难过、愤怒、委屈、

悲伤，还是……你可以试着给当下的情绪命名。2.觉察

此刻情绪下的身体反应，如紧张时手心出汗，心跳加

快……3.觉察情绪的强烈程度，你也可以尝试用情绪评

分方式来觉察情绪强烈程度。4.觉察此刻情绪状态下脑

海中浮现出的真实想法……

当你能够越客观、越准确、越充分地觉察情绪，情

绪的改变也就悄然发生了。

觉察中的客观观察、不加评判和分析，就是接纳的

开始。所谓的接纳，即尊重、理解和允许，是不管此刻

我是什么情绪，什么情绪反应，什么情绪想法，都是被

尊重，被理解，被允许存在的。

知晓自己的情绪体验是“正常的”，对于大部分正

在经历强烈情绪体验的人来说是有帮助的。没有不好的

情绪，只有不被尊重的情绪；没有可怕的情绪，只有缺

乏了解的情绪。负性情绪并非一无是处，也具有积极意

义。适度的焦虑水平可以让我们意识到危机感，因此适

度的焦虑有助于考试成绩的发挥。

觉察、接纳后，很重要的就是要采取各种适合自己

的有效方式来调适情绪，这就是“转化”。当你深受负

性情绪影响时，可以尝试以下的方式。

1、充分地表达情绪

情绪是能量，充分地看见情绪、表达情绪，是调适

情绪的好方法。你可以尝试用绘画、书写情绪日记等表

达性艺术来表达情绪。你不需要担心你的绘画技术与文

笔，你只需要用颜色、图形、文字等充分地表达当下困

扰自己的情绪，好好地跟情绪呆一会。你会惊喜地发现，

当你充分地表达了情绪，情绪已经缓解许多。你也可以

通过哭泣、合理宣泄、舞动、运动等方式来表达情绪，

让你的情绪能量更好地流动。

2、掌握一些身心放松技术

当你身处负性情绪中，你可以试着用呼吸放松、肌

肉放松、冥想和正念等身心放松技术开展身心调适。这

些身心放松技术有助于你从不可控的想法中抽离，聚焦

于呼吸和身体上，体验到可控感，身心得到放松。

腹式呼吸，也就是我们常说的深呼吸，它是众

多身心放松技术的基础。具体操作如下：

①用鼻子深深地吸一口气（心中从 1默数到 4）

②屏住呼吸 2秒（心中从 1默数到 2）

③用嘴慢慢地将气呼出（心中从 1 默数到 6）

腹式呼吸的关键是，吸气时腹部是鼓起的，呼

气时腹部是凹进去的。相比胸式呼吸，深而长的腹

式呼吸更容易让身心得到放松。

你可以通过喜马拉雅搜索放松训练、冥想或正

念音频，在你情绪困扰时尝试使用。

3、寻找自身的积极资源

我们每个人身上都有很多积极的资源，人们

是解决自己问题的专家！例如，当我们感到焦虑

时，可以回顾以往焦虑时的有效应对经验，你也

可以尝试在头脑中储存一些“你的高光时刻”，

这些高光时刻可能是你某个幸福瞬间、可能是你

某次克服困难后的满足感、可能是你完成某件任

务的成就感……当你身处情绪困扰时，试着在头

脑中提取你的“高光时刻”，感受这个积极情绪

体验，对扫除情绪阴霾有所帮助。

4、JUST DO IT——行动

最天然能缓解情绪的方式便是行动。当我们识

别了自己情绪的来源和情绪背后的需求，我们可

以问问自己缓解目前情绪困扰有哪些是我可以做

的，紧接着就动手去做。

5、主动向外寻求帮助

当我们身处负性情绪中，我们也可以试着找父

母、老师和朋友倾诉或寻求帮助。当情绪被看见、

被倾听、被理解到，也就缓解了许多。此外，当

你尝试了许多的方法都无法使情绪困扰得到有效

缓解，那么请寻 求 心 理 咨 询 师 、心 理 治 疗

师 、 精 神 科 医 生 等 专 业 帮 助 。

每个人的生命，都是由关系组成的。滋养的关系，创造幸福的人生体验，糟糕的关系，让人感觉身心受伤。

生命就是关系。没有人，可以脱离关系独立存在。

内在成长的路无非就是两条，一条是内修与静心，另一条就是通过关系。在关系中成长、蜕变，成为真正

的自己。如果创造滋养的关系？如何改善你身边的关系？六张漫画，让你在关系中成长。

当你愿意用心、用你的改变来重新看待你的关系，你就会发现，你身边的一切都会发生改变。而你，将是这

一切美好的最终受益者。推己及人，爱人如己，不是一个简单的口号。它需要你向内挖掘到深处时一个自然的了

悟，而在某些特定的时刻，你会瞥见万物合一的神性，豁然开朗在关系中成长，你不仅会遇见更好的自己，还会

遇见更美好的人生。祝福你。
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