
 ⼀份为您量身定制的压⼒导航与韧性培养指南：整合正念、疗法技 
 巧与⾃我关怀 
 引⾔ 
 ⾸先，请允许我确认您⽬前所⾯临的巨⼤且多⽅⾯的挑战：您不仅需要管理先天性肾上腺 
 ⽪质增⽣症（CAH）及其伴随的精⼒波动和低⾎压状况，还要应对伴侣的⾼⻛险妊娠（ 
 HRP）以及胎⼉主动脉缩窄的诊断所带来的担忧。与此同时，财务上的顾虑、⾼要求的⼯ 
 作压⼒、漫⻓的通勤时间、对⺟亲健康的担忧以及家庭和宠物的照料责任，⽆疑给您带来 
 了沉重的负担  1  。在如此巨⼤的压⼒下，感受到急躁、焦虑和易怒是完全可以理解的反应 
 1  。 

 本指南旨在为您提供⼀个个性化的、基于实证的⼯具箱。我们将借鉴正念练习、多种⼼理 
 疗法（包括辩证⾏为疗法DBT、认知⾏为疗法CBT、接纳承诺疗法ACT）以及反思性实践 
 （如内观），帮助您有效管理这些困难的情绪，并逐步培养内⼼的平静、乐观、幽默感、 
 坚韧和责任感。本指南的核⼼在于提供实⽤、可操作且能够适应您独特情况（特别是 
 CAH带来的精⼒变化）的策略  4  。 

 我们将⼀起探索⼼理灵活性  9  的概念——即在接纳不可控的现实（如HRP、胎⼉健康的不 
 确定性）的同时，坚持做出符合您个⼈价值观  9  的⾏动。我们将强调⾃我关怀和灵活性的 
 重要性，尤其是在⾯对CAH的不可预测性时  4  。请将这份指南视为⼀份蓝图，我们将遵循 
 “festina lente”（从容不迫，稳步前进）的节奏，共同构建⼀条通往内⼼平静和⼒量的道 
 路。 

 本指南将分为以下⼏个部分：⾸先介绍适合初学者的正念练习及其适应性调整；接着探讨 
 快速镇静的深呼吸技巧；然后深⼊内观⾃我反省法；之后是DBT、CBT和ACT的核⼼技巧 
 ；随后是培养特定品质的策略；接下来是关于积极倾听的技巧；最后是如何整合这些⽅法 
 ，制定并维持⼀个灵活的⽇常实践计划。 

 第⼀部分：正念⼊⻔：在波动中建⽴觉察 
 1.1. 什么是正念？ 

 正念（Mindfulness）的核⼼在于  有意识地、不加评判地  将注意⼒带到当下时刻  13  。这意 
 味着去觉察此刻的念头、情绪、身体感觉以及周围的环境，⽽不去分析、抵抗或沉溺其 
 中。练习正念并⾮要“清空⼤脑”或停⽌思考，⽽是要改变我们与念头的  关系  13  ——观察它 
 们的来去，如同观察天空飘过的云彩。 

 练习正念已被证实可以带来诸多益处，包括减轻压⼒、改善专注⼒、提升情绪健康、加深 
 ⾃我认识以及增强⼼理韧性  13  。其作⽤机制在于，它能在刺激（例如，⼀个压⼒事件）和 
 您的反应之间创造⼀个微⼩的“空间”。在这个空间⾥，您有机会选择如何回应，⽽不是陷 
 ⼊⾃动化的、往往是负⾯的反应模式。发展这种觉察能⼒是本指南中许多其他情绪调节和 
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 认知重构技巧的基础。可以说，正念是培养内⼼平静和情绪掌控⼒的基⽯，因为它能锻炼 
 您注意⼒和⾮评判性观察的“肌⾁”，这对于后续学习和应⽤DBT、ACT甚⾄CBT和内观技 
 巧都⾄关重要  15  。 

 1.2. 实⽤指南：5-10分钟正念冥想 

 以下是⼀个适合初学者的基础正念冥想练习步骤  16  ： 

 1.  准备姿势  ：找⼀个相对安静、不易被打扰的地⽅坐下。您可以坐在椅⼦上，双脚平放 
 地⾯；也可以盘腿坐在垫⼦上，或跪坐。选择⼀个能让您保持稳定且舒适⼀段时间的 
 姿势即可，⽆需特殊设备  13  。 

 2.  设定时间  ：初学者建议从短时间开始，⽐如5到10分钟。可以使⽤⼿机计时器或冥想 
 APP  16  。 

 3.  觉察身体  ：花⼀点时间感受身体的存在。留意身体与椅⼦或地⾯的接触点。您可以轻 
 轻闭上眼睛，或者保持睁开，⽬光柔和地投向下⽅，不聚焦于任何特定物体  13  。 

 4.  感受呼吸  ：将注意⼒轻轻地带到呼吸的⾃然感觉上。可以是空⽓进出⿐腔的感觉，或 
 是胸部、腹部的起伏。⽆需刻意控制或改变呼吸，只是纯粹地观察它⾃然的节奏  13  。 

 5.  留意⾛神  ：⼏乎可以肯定，您的注意⼒会不时地从呼吸上飘⾛，被各种念头、声⾳、 
 情绪或身体感觉带跑。这是完全正常的  13  。 

 6.  温和带回  ：当您意识到⾃⼰⾛神了（可能在⼏秒、⼀分钟或⼏分钟后），不要⾃责或 
 评判，只需温和地、友善地将注意⼒重新带回到呼吸的感觉上。这个“带回”的动作本 
 身就是练习的核⼼  13  。 

 7.  身体扫描（可选整合）  ：在专注呼吸⼏分钟后，您可以选择将觉知扩展到全身。从脚 
 趾开始，缓慢地将注意⼒依次移动到身体的各个部位（脚、⼩腿、⼤腿、躯⼲、⼿ 
 臂、双⼿、颈部、⾯部、头顶），留意每个部位当下的任何感觉（温热、冰凉、麻、 
 紧绷、放松等），同样不加评判  14  。如果发现某个区域有紧张或不适，只是去觉察它 
 ，不必试图改变。如果⼼念再次游⾛，就温和地把它带回到正在扫描的身体部位  16  。 

 8.  结束练习  ：当计时器响起或您感觉准备好结束时，如果眼睛是闭着的，就轻轻地睁 
 开。花⼀点时间留意周围的声⾳、身体此刻的感觉以及当下的念头和情绪，同样保持 
 观察⽽不卷⼊。可以给⾃⼰⼀个内在的祝福，愿⾃⼰平安、健康  16  。 

 1.3. 针对CAH和精⼒波动的适应性调整 

 考虑到CAH可能带来的精⼒波动、低⾎压和疲劳感  3  ，标准的冥想练习可能需要调整： 

 ●  姿势调整  ：如果坐姿感觉太累，完全可以躺着练习。选择⼀个舒适的仰卧姿势，但要 
 留意避免睡着  16  。 

 ●  缩短时间  ：在精⼒不⾜的⽇⼦⾥，哪怕只进⾏1-5分钟的正念呼吸练习也是⾮常有益 
 的。不要强求达到5-10分钟，重要的是保持练习的意愿和规律性  16  。遵循“低起点， 
 慢进展”（Start Low, Go Slow）的原则  19  。 

 ●  简化焦点  ：如果身体扫描感觉过于费⼒，可以只专注于呼吸这⼀个锚点  16  。 
 ●  温和扫描  ：如果选择做身体扫描，可以进⾏得⾮常简短和温和，不必在每个部位停留 
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 太久，快速地在⼼中过⼀遍即可  16  。 
 ●  ⾃我关怀  ：对⾃⼰保持耐⼼和慈悲  4  。如果因为疲劳⽽更容易⾛神，没关系，觉察到 

 就好，温和地带回注意⼒。练习的意图⽐完美执⾏更重要。可以尝试专⻔为慢性疲劳 
 设计的引导式冥想  18  。 

 重要的是理解，为CAH调整正念练习不仅仅是为了身体舒适，更是将正念本身应⽤于精 
 ⼒波动的体验。⾮评判地觉察疲劳感，可以减少伴随疲劳⽽来的次⽣痛苦（如沮丧、焦 
 虑）  1  。这样，正念练习就从⼀项可能感觉像负担的任务，转变为直接应对CAH体验的⼯ 
 具。 

 1.4. 在压⼒情境中应⽤正念（微练习） 

 在⽇常压⼒情境中（如通勤途中感到烦躁、⼯作压⼒⼤、为伴侣/胎⼉/财务状况焦虑时） 
 ，⻓时间冥想不现实，但可以运⽤“微练习”来帮助⾃⼰稳定下来： 

 ●  正念暂停  ：停下来，做1-3次有意识的深呼吸，尤其关注呼⽓，感受⽓息缓慢地离开 
 身体  14  。这能帮助您瞬间扎根于当下。 

 ●  感官定锚  ：短暂地将注意⼒集中在⼀个感官上：感受双脚踩在地板上的感觉、聆听周 
 围（不加评判地听）的声⾳、看看⾃⼰双⼿的纹理  14  。 

 ●  身体张⼒觉察  ：留意压⼒在身体哪个部位显现（如紧绷的下巴、耸起的肩膀、收紧的 
 腹部），轻轻地将觉知带到那⾥，不必刻意放松，有时仅仅是觉察就能带来⼀丝松动 
 16  。 

 ●  正念通勤  ：利⽤通勤时间（步⾏、公共交通，甚⾄在开⻋等红灯时）练习呼吸觉察或 
 感官专注  22  。如果不是开⻋，可以听引导式冥想⾳频  22  。 

 这些微练习的价值在于其可及性——随时随地都可以进⾏。它们将压⼒时刻转化为练习的 
 机会，⽽不是仅仅被动承受。通过在压⼒下反复练习回到当下  16  ，可以逐步改变神经系 
 统的默认反应模式，积少成多地建⽴起更强的内在稳定性和情绪调节能⼒。 

 第⼆部分：深呼吸技巧：快速实现镇静 
 2.1. 呼吸与平静的⽣理联系 

 我们的呼吸⽅式与情绪状态密切相关。当我们感到压⼒或焦虑时，呼吸通常会变得浅⽽快 
 ，这会激活身体的“战或逃”反应（交感神经系统）。相反，缓慢、深沉的腹式呼吸（使⽤ 
 膈肌）能够启动身体的“休息与消化”反应（副交感神经系统）  19  。通过有意识地调整呼吸 
 ，我们可以直接影响⽣理状态，从⽽帮助身体和⼼灵恢复平静。深呼吸练习已被证明有助 
 于降低⼼率、可能降低⾎压、促进放松，并有效管理焦虑和压⼒反应  25  。同时，深呼吸还 
 能为身体组织补充氧⽓  28  。 

 2.2. 4-7-8呼吸法 

 这种技巧源⾃古⽼的瑜伽呼吸法（Pranayama）  25  ，对于减轻焦虑、应对渴望、减少愤怒 
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 反应以及帮助⼊睡特别有效  25  。 

 ●  步骤  27  ： 
 1.  找⼀个舒适的姿势坐下或躺下。将⾆尖轻轻抵在上颚，就在⻔⽛后⾯，并在整个 

 练习中保持这个位置  25  。 
 2.  ⽤嘴巴完全呼⽓，发出轻微的“呼”声  25  。 
 3.  闭上嘴巴，⽤⿐⼦  安静地  吸⽓，⼼⾥默数4秒  25  。 
 4.  屏住呼吸，⼼⾥默数7秒  25  。 
 5.  ⽤嘴巴  ⽤⼒地  呼⽓，发出“呼”声，⼼⾥默数8秒  25  。 
 6.  这是⼀次完整的呼吸。吸⽓，开始下⼀个循环。初学者建议重复最多4个循环  25 

 。 
 ●  应⽤场景  ：当您因伴侣HRP、胎⼉健康未知或财务问题感到焦虑⽽难以⼊睡时，可以 

 在睡前练习。或在⽩天感到焦虑情绪累积时，找个安静的地⽅练习⼏轮。 
 ●  初学者提示  ：刚开始练习时可能会感到有些头晕，这是正常的，建议坐着或躺着练习 

 以防万⼀  25  。保持4:7:8的  ⽐例  ⽐绝对秒数更重要。如果屏⽓7秒感觉困难，可以尝试 
 缩短整个模式，例如吸⽓2秒、屏⽓3.5秒、呼⽓4秒，只要保持⽐例即可  27  。 

 2.3. 箱式呼吸法（Box Breathing / Sama Vritti） 

 箱式呼吸法因其吸⽓、屏⽓、呼⽓、再次屏⽓这四个阶段的时⻓相等（通常各4秒），如 
 同⼀个⽅形的四个边⽽得名  25  。它是⼀种简单⽽强⼤的放松技巧，常被⽤于需要保持冷静 
 和专注的场合（如美国海军海豹突击队）  26  。 

 ●  步骤  25  ： 
 1.  找⼀个舒适的姿势坐着、站着或躺着  25  。放松肩膀和下巴。 
 2.  ⽤嘴巴或⿐⼦缓慢呼⽓，将肺部空⽓排空。 
 3.  ⽤⿐⼦缓慢吸⽓，⼼⾥默数4秒，感受腹部像⽓球⼀样扩张  25  。 
 4.  屏住呼吸，⼼⾥默数4秒  25  。 
 5.  ⽤嘴巴或⿐⼦缓慢呼⽓，⼼⾥默数4秒  25  。 
 6.  呼⽓后，再次屏住呼吸（肺部是空的），⼼⾥默数4秒  25  。 
 7.  这是⼀次完整的呼吸。重复这个循环数次，或持续⼏分钟  25  。 

 ●  应⽤场景  ：箱式呼吸法⾮常适合在需要快速稳定情绪并保持专注的情况下使⽤。例如 
 ，在  通勤途中  感到烦躁时（可以在公共交通上或开⻋等红灯时悄悄练习），在  ⼯作压 
 ⼒  增⼤、需要冷静思考前，或在任何感到有些不知所措的时刻  23  。它的节奏感和计数 
 本身也有助于将注意⼒从担忧中拉回  26  。 

 ●  初学者提示  ：如果4秒感觉太⻓，可以从2秒或3秒开始  29  。呼吸要轻柔，不要⽤⼒或 
 感到憋⽓  26  。即使在不感到压⼒时也进⾏练习，有助于熟练掌握，以便在需要时能⾃ 
 如运⽤  26  。 

 2.4. 呼吸练习的适应性与应⽤ 

 ●  CAH注意事项  ：由于您可能有低⾎压倾向，练习任何呼吸技巧，特别是涉及屏⽓的 
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 练习时，都要特别注意身体的感受  25  。务必在坐姿或卧姿下开始练习。如果感到头晕 
 或不适，应⽴即停⽌或缩短屏⽓时间/计数。箱式呼吸法中呼⽓后的屏⽓可能感觉⽐ 
 4-7-8中吸⽓后的屏⽓强度⼩⼀些，您可以根据⾃身感受选择。 

 ●  情境化应⽤  ： 
 ○  通勤  ：箱式呼吸法因其简单、对称且易于在不引起注意的情况下练习，是通勤时 

 的理想选择  23  。 
 ○  ⼯作压⼒  ：在会议前、处理棘⼿任务前或感到⼯作压⼒累积时，进⾏⼏轮箱式呼 

 吸或4-7-8呼吸法，有助于恢复镇定和专注  29  。 
 ○  伴侣焦虑  ：当对伴侣的状况感到焦虑时，可以独⾃练习4-7-8呼吸法来平复情绪 

 ，或者如果伴侣也愿意，可以⼀起练习简单的深呼吸（如箱式呼吸），这也有助 
 于建⽴连接感。 

 理解这两种呼吸技巧的细微差别——4-7-8更侧重深度放松和助眠，⽽箱式呼吸更侧重于 
 即时稳定和专注——能让您根据具体需求进⾏策略性选择。重要的是，这些技巧是您可以 
 随身携带的、能即刻改变⽣理状态的⼯具。针对CAH的调整和对身体信号的密切关注是 
 安全有效练习的关键。 

 呼吸技巧对⽐表 

 特点  4-7-8 呼吸法  箱式呼吸法 (Box Breathing) 

 核⼼模式/⽐例  吸⽓(4) : 屏⽓(7) : 呼⽓(8)  25  吸⽓(4) : 屏⽓(4) : 呼⽓(4) : 屏 
 ⽓(4)  25 

 步骤概要  ⾆抵上颚；⿐吸4s；屏⽓7s； 
 嘴呼(whoosh)8s；重复4次 

 ⿐吸4s；屏⽓4s；嘴/⿐呼4s； 
 呼⽓后屏⽓4s；重复数次 

 主要益处/⽤途  深度放松，减轻焦虑，辅助睡 
 眠  27 

 快速镇静，减轻压⼒，提升专 
 注⼒，稳定情绪  26 

 CAH/低⾎压适应  务必坐/卧练习；若头晕则停⽌ 
 或缩短屏⽓时间（保持⽐例） 
 ；屏⽓可能感觉较强  27 

 坐/卧开始；若头晕则停⽌或缩 
 短计数（如3s或2s）；呼吸轻 
 柔；呼⽓后屏⽓可能感觉较温 
 和  26 

 适⽤场景举例  睡前放松；焦虑感强烈时  通勤途中；⼯作压⼒下；需要 
 集中注意⼒前；感到不知所措 
 时 
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 第三部分：内观⾃我反省：培养感恩与责任感 
 3.1. 了解内观（Naikan） 

 内观（Naikan），⽇语意为“内省”或“⽤内⼼的眼睛看⾃⼰”  30  ，是⼀种源于⽇本佛教传 
 统、后被⼼理学领域认可的结构化⾃我反省⽅法  33  。它不同于许多⻄⽅⼼理疗法，其核⼼ 
 ⽬的不是分析问题的原因，⽽是通过系统地反思我们与他⼈（或某个对象、⼀段时间）的 
 关系，来培养深刻的⾃我认识、感恩之⼼、同理⼼和责任感  30  。内观⿎励我们从以⾃我为 
 中⼼的视⻆（常常关注⾃⼰受到的委屈或未被满⾜的需求）转换到更平衡、更客观地看待 
 我们与世界的关系，特别是我们从他⼈那⾥获得了什么，我们给予了什么，以及我们给他 
 ⼈带来了哪些困扰  30  。 

 3.2. 内观三问 

 内观练习的核⼼是围绕以下三个基本问题进⾏深⼊、诚实的思考  30  ： 

 1.  我从 [X] 那⾥接受了什么？  (What have I received from [X]?) 
 ○  这要求您仔细回想并列出从特定对象（如您的伴侣、⺟亲、宠物、同事，甚⾄是 

 ⼀天的时间）那⾥获得的所有关照、⽀持、帮助、物品、机会、知识、情感慰藉 
 等等。重点在于具体化，即使是微⼩或看似理所当然的事情也要记录下来（例如 
 ，“伴侣今天早上给我倒了杯⽔”，“我的狗在我回家时热情地迎接我”，“⺟亲在 
 我⼩时候照顾我⽣病”）  30  。 

 2.  我给予了 [X] 什么？  (What have I given to [X]?) 
 ○  这促使您审视⾃⼰为对⽅付出了什么，包括物质上的、⾏动上的、情感上的⽀ 

 持、时间、关注等等。同样需要具体化（例如，“我今天倾听了伴侣的担忧”， 
 “我准时喂了我的狗并带它散步”，“我打电话问候了⺟亲的健康状况”）  30  。 

 3.  我给 [X] 带来了什么麻烦和困难？  (What troubles and difficulties  have I caused 
 [X]?) 
 ○  这是内观中⾮常关键且有时最具挑战性的⼀问。它要求您诚实地反思⾃⼰的⾏为 

 （有意或⽆意）给对⽅造成的不便、担忧、伤害、负担或困扰（例如，“因为⼯ 
 作压⼒⼤，我对伴侣说话不耐烦”，“因为疲劳，我没能及时清理宠物的便溺”， 
 “我向⺟亲抱怨⾃⼰的压⼒，可能让她更加担⼼”）  30  。 

 内观特意  忽略  了第四个我们通常很擅⻓思考的问题：“[X] 给我带来了什么麻烦和困难？” 
 32  。因为过度关注这⼀点正是许多⼈际关系不和谐的根源。内观的⽬标是打破这种抱怨和 
 指责的惯性。 

 3.3. 内观如何培养感恩、责任感和接纳 

 ●  培养感恩  ：反复思考第⼀个问题（“我接受了什么？”），能让我们清晰地看到⾃⼰⽣ 
 活中⽆处不在的⽀持⽹络，即使在困境中也是如此  30  。意识到⾃⼰并⾮孤⽴⽆援，并 
 且持续接受着他⼈的恩惠（⽆论⼤⼩），⾃然会滋⽣出发⾃内⼼的感激之情。 

 ●  培养责任感  ：诚实⾯对第三个问题（“我造成了什么麻烦？”），有助于我们认识到⾃ 
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 ⼰在⼈际互动和⽣活事件中的责任，减少将问题归咎于他⼈的倾向  30  。这种对⾃⼰⾏ 
 为影响的觉察是个⼈成⻓和改善关系的关键。 

 ●  促进接纳与平衡视⻆  ：同时审视“接受”、“给予”和“造成麻烦”这三个⽅⾯，能提供⼀ 
 个更全⾯、更平衡的视⻆来看待⾃⼰和他⼈  30  。它帮助我们认识到关系的相互性，接 
 纳⾃⼰和他⼈的不完美，减少怨恨和内疚感  31  。 

 ●  情绪疗愈  ：通过内观反思，特别是反思造成的困扰并可能由此产⽣歉意或弥补的意愿 
 ，可以帮助处理积压的情绪，如内疚、羞耻或愤怒，从⽽促进情绪的平衡与和解  31  。 

 3.4. 实践应⽤：反思您当前的关系和责任 

 ●  时间和地点  ：建议每天（例如睡前20-30分钟）或每周进⾏⼀次内观练习  30  。找⼀个 
 安静、不易被打扰的环境  30  。 

 ●  记录⽅式  ：使⽤⽇记本记录您的反思  30  。尽量具体、详细、诚实  30  。 
 ●  针对性反思： 

 ○  对HRP伴侣的⽀持  30  ： 
 ■  接受了什么？  她在承受身体不适和巨⼤⼼理压⼒的同时，给予您的情感⽀ 

 持、对家庭的维系、对未来的共同期盼等。 
 ■  给予了什么？  您提供的实际帮助（陪伴产检、分担家务）、情感⽀持（倾 

 听、安慰、⿎励）、为缓解她压⼒所做的努⼒（例如您⾃⼰也在努⼒管理情 
 绪）。 

 ■  造成了什么麻烦？  您⾃身的焦虑是否⽆意中增加了她的负担？是否有时因⾃ 
 身压⼒⽽显得不耐烦或疏忽？是否充分理解并回应了她的需求？  31 

 ○  对家庭责任（包括⺟亲健康）  30  ： 
 ■  接受了什么？  来⾃家庭成员（包括⺟亲）过去和现在的关爱、⽀持、理解。 

 家庭作为⼀个整体提供的归属感和安全感。 
 ■  给予了什么？  您为家庭付出的时间、精⼒、财务⽀持、情感关怀，尤其是在 

 ⺟亲健康问题上您所承担的责任。 
 ■  造成了什么麻烦？  是否因为⼯作、通勤或其他压⼒⽽减少了对家⼈的关注？ 

 是否将⼯作或财务压⼒带回家影响了家庭氛围？在关⼼⺟亲健康时，是否平 
 衡了其他家庭成员的需求？  32 

 ○  对宠物照料  30  ： 
 ■  接受了什么？  宠物带来的陪伴、快乐、⽆条件的爱、放松感、可能还有促进 

 您进⾏身体活动（如遛狗）的机会  38  。 
 ■  给予了什么？  ⻝物、住所、医疗照顾、清洁、陪伴、玩耍、训练等。 
 ■  造成了什么麻烦？  是否因为精⼒不⾜或压⼒过⼤⽽减少了陪伴或玩耍时间？ 

 是否有时对宠物的需求感到不耐烦？是否能始终如⼀地提供所需的照料？  32 

 通过这种结构化的反思，尤其是在您⽬前承受巨⼤压⼒的情况下，内观提供了⼀个有⼒的 
 ⼯具来重新校准您的视⻆。它不是要增加您的内疚感，⽽是要通过更全⾯的认识来平衡您 
 的感受。当您清晰地看到⾃⼰接受到的⽀持（即使在困难时期），以及⾃⼰仍在努⼒付出 
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 时，可以增强⼒量感和价值感。同时，诚实地看到⾃⼰造成的困扰，能促进谦逊和改善关 
 系的动⼒。这对于在HRP这样的⾼压情境下维持健康的伴侣关系尤为重要，有助于培养相 
 互理解和共同承担的意识，⽽不是陷⼊相互指责或独⾃承受的困境。 

 第四部分：⼼理治疗技巧⼯具箱：DBT, CBT, ACT 
 这部分将介绍来⾃三种主要循证⼼理疗法——辩证⾏为疗法（DBT）、认知⾏为疗法（ 
 CBT）和接纳承诺疗法（ACT）——的核⼼原则和实⽤技巧，以帮助您应对情绪波动、挑 
 战负⾯思维并根据个⼈价值观⽣活。这三种疗法各有侧重，但可以互为补充，为您提供⼀ 
 个更全⾯的应对策略库。 

 DBT擅⻓处理强烈的情绪和危机状况；CBT专注于识别和改变导致困扰的思维模式；⽽ 
 ACT则强调接纳⽆法改变的内在体验（如想法、情绪、身体感觉），并将精⼒投⼊到有意 
 义的、符合价值观的⽣活中去  9  。理解它们的协同作⽤很重要：DBT技巧能帮您在情绪“着 
 ⽕”时先⽣存下来；CBT技巧能帮您审视并修正那些不断“点⽕”的思维模式；⽽ACT则提 
 供了⼀个更宏观的框架，帮助您在⾯对⽣活中⽆法扑灭的“⽕焰”（如慢性病、⽆法改变的 
 外部压⼒）时，依然能朝着⾃⼰看重的⽅向前⾏。 

 4.1. DBT技巧：应对急性情绪波动的TIPP技能 

 当您感到情绪极其激动、难以承受，仿佛要被淹没时（例如，因财务担忧、伴侣或胎⼉健 
 康的不确定性⽽感到恐慌或极度焦虑），DBT的TIPP技能可以帮助您在短时间内快速降低 
 情绪强度，让⾃⼰稍微冷静下来，以便能够思考或使⽤其他应对技巧  21  。TIPP是⼀个⾸字 
 ⺟缩写，代表四个步骤，它们通过改变身体的⽣理状态来影响情绪  41  ： 

 ●  T - Temperature (温度) 
 ○  原理  ：快速改变⾯部温度，特别是⽤冷⽔，可以触发“潜⽔反射”（dive reflex） 

 ，这是⼀种⽣理反应，能减慢⼼率，帮助身体平静下来  42  。 
 ○  做法  ：当感觉情绪失控时，尝试⽤  冷⽔  （不需要冰⽔，⾃来⽔即可）泼脸，或者 

 ⽤湿冷的⽑⼱敷在脸上和眼睛周围，保持15-30秒  21  。也可以握住冰块  21  。如果感 
 到情绪低落或麻⽊，可以尝试⽤  温⽔  洗脸或洗个热⽔澡/泡脚来提升身体感觉  43  。 

 ○  CAH注意  ：冷刺激可能影响⾎压，请留意身体反应。 
 ●  I - Intense Exercise (剧烈运动) 

 ○  原理  ：进⾏短暂的剧烈运动可以帮助消耗掉伴随强烈情绪（如愤怒、焦虑）⽽产 
 ⽣的⽣理能量，并释放内啡肽，改善情绪  21  。 

 ○  做法  ：进⾏10-15分钟的有氧运动，例如原地快速跑、开合跳、快速上下楼梯、 
 跳绳或快速散步  21  。 

 ○  CAH/疲劳适应 (⾮常重要)  ：  标准的“剧烈运动”可能不适合您  ，因为CAH可能伴 
 有低⾎压和疲劳，剧烈运动可能导致不适甚⾄加重疲劳  43  。  请务必咨询您的医⽣ 
 ，了解适合您的安全运动强度。  您需要对这⼀步进⾏  显著调整  。重点在于  释放身 
 体能量  ，⽽⾮追求⾼强度。可以尝试： 
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 ■  温和的、短时间的活动  ：如果体⼒允许，进⾏1-5分钟的快⾛、原地踏步、轻 
 柔的伸展或晃动身体  19  。 

 ■  等⻓收缩  ：⽤⼒推墙或双⼿互压⼏秒钟再放松  19  。 
 ■  其他物理⽅式  ：⽤⼒跺脚、捶打枕头或靠垫。 
 ■  优先选择TIPP其他步骤  ：如果任何形式的运动都感觉困难或不安全，可以跳 

 过这⼀步，重点使⽤温度、呼吸和肌⾁放松  42  。 
 ●  P - Paced Breathing (节律呼吸) 

 ○  原理  ：有意识地减慢呼吸频率，特别是延⻓呼⽓时间，可以帮助激活副交感神经 
 系统，促进平静  21  。 

 ○  做法  ：尝试⽐吸⽓稍⻓的呼⽓。例如，⽤⿐⼦深吸⽓4秒，然后⽤嘴巴缓慢呼⽓6 
 秒。专注于腹部的起伏（腹式呼吸）。持续练习1-2分钟  43  。可以使⽤前⾯介绍的 
 4-7-8或箱式呼吸法。 

 ●  P - Paired Muscle Relaxation / Progressive Muscle Relaxation (配对/渐进式肌 
 ⾁放松) 
 ○  原理  ：通过先绷紧再放松身体的主要肌⾁群，可以帮助释放身体积累的紧张感， 

 并加深放松感  21  。 
 ○  做法  ：找⼀个舒适的坐姿或卧姿。从脚趾开始，⽤⼒绷紧5秒钟，然后完全放松 

 ，感受放松的感觉。依次向上移动，对⼩腿、⼤腿、臀部、腹部、胸部、⼿臂、 
 ⼿、肩膀、颈部和⾯部肌⾁重复绷紧和放松的过程  42  。注意在放松时体会紧张感 
 消失的感觉。 

 何时使⽤TIPP  ：TIPP是⽤于  情绪危机  的急救⼯具，当您感觉情绪强度⾮常⾼（例如，在 
 情绪温度计上达到7/10或更⾼），难以思考或可能做出冲动⾏为时使⽤。它不是⽇常的情 
 绪管理策略，⽽是在“失⽕”时的灭⽕器  43  。建议在情绪平稳时先练习⼏次TIPP的各个步骤 
 ，熟悉它们的感觉，这样在危机时刻才能更容易地想起来并使⽤  42  。 

 4.2. CBT技巧：识别和挑战负⾯⾃动思维（认知重构） 

 CBT的核⼼观点是，我们的思维（认知）、情绪和⾏为是相互关联的，改变不适应的思维 
 模式可以改善情绪和⾏为  46  。认知重构（Cognitive Restructuring）是CBT中的  ⼀项关键 
 技术，旨在帮助您识别出那些⾃动出现的、往往是负⾯的、不准确的想法（Negative 
 Automatic Thoughts, NATs），然后评估并⽤更现实、更平衡的想法来取代它们  47  。这对 
 于培养乐观态度、减少焦虑（特别是围绕财务和健康的担忧）⾮常有帮助。 

 ●  步骤 (“Catch It, Check It, Change It”  49  )  ： 
 1.  捕捉思维 (Catch It)  ： 

 ■  识别NATs  ：留意那些在特定情境下（如收到账单、想到胎⼉健康、⼯作出错 
 时）⾃动冒出来的想法。这些想法通常简短、快速，感觉像是事实，但往往 
 带有负⾯偏⻅  48  。 

 ■  记录思维  ：使⽤“思维记录表”（Thought Record）来捕捉这些想法。记录表 
 通常包括：情境（发⽣了什么）、情绪（感觉如何，强度如何）、⾃动思维 
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 （当时脑⼦⾥闪过了什么念头）、⽀持思维的证据、反对思维的证据、更平 
 衡的想法、以及相信新想法后的情绪  48  。 

 ■  识别认知扭曲  ：学习识别常⻅的思维误区，这有助于您认识到NATs的不合理 
 性。常⻅的扭曲包括  48  ： 
 ■  灾难化 (Catastrophizing)  ：总是预想最坏的结果。（例如，“如果胎⼉ 

 ⼿术不成功，⼀切都完了。”） 
 ■  ⾮⿊即⽩思维 (Polarized Thinking)  ：看待事物只有两个极端，没有中 

 间地带。（例如，“如果我不能完美地处理所有事情，我就是个失败 
 者。”） 

 ■  ⼼理过滤 (Mental Filtering)  ：只关注负⾯细节，忽略所有正⾯信息。 
 （例如，只记得⽼板的⼀次批评，忘记了多次表扬。） 

 ■  过早下结论 (Jumping to Conclusions)  ：包括“读⼼术”（认为⾃⼰知道 
 别⼈在想什么，通常是负⾯的）和“先知错误”（预测负⾯结果会发 
 ⽣）。（例如，“他们肯定觉得我因为CAH⽽不可靠。”） 

 ■  情绪推理 (Emotional Reasoning)  ：认为⾃⼰的感觉就是事实。（例如 
 ，“我感到焦虑，所以肯定有危险的事情要发⽣。”） 

 ■  过度概括 (Overgeneralization)  ：基于单⼀事件得出普遍结论。（例如 
 ，“这次⼯作没做好，我永远也做不好任何⼯作了。”） 

 ■  贴标签 (Labeling)  ：给⾃⼰或他⼈贴上负⾯标签。（例如，“我真是个没 
 ⽤的⼈。”） 

 ■  个⼈化 (Personalization)  ：认为⼀切都与⾃⼰有关，或为⾃⼰⽆法控制 
 的事情负责。（例如，“伴侣今天⼼情不好，⼀定是我做错了什么。”） 

 2.  检查思维 (Check It)  ： 
 ■  寻找证据  ：客观地审视⽀持和反对这个NAT的证据  48  。这个想法是基于事实 

 还是感觉  49  ？ 
 ■  考虑其他可能性  ：有没有其他解释或看待这个情况的⽅式  47  ？最坏、最好和 

 最可能发⽣的结果分别是什么  52  ？ 
 ■  评估影响  ：相信这个想法对您有什么好处和坏处  47  ？它有助于解决问题吗， 

 还是只会让您感觉更糟  48  ？ 
 ■  关注可控性  ：在这个担忧中，哪些⽅⾯是您可以影响或控制的？哪些是您⽆ 

 法控制的  51  ？ 
 ■  应对假设  ：如果最担⼼的事情真的发⽣了，您能如何应对  49  ？ 

 3.  改变思维 (Change It)  ： 
 ■  形成平衡想法  ：基于以上检查，构建⼀个更现实、更平衡、更有帮助的想法 

 来取代原来的NAT  48  。这个新想法应该承认困难（如果存在），但也要包含 
 应对的可能性和可控的⽅⾯。 

 ■  关注⾏动  ：新的想法最好能导向建设性的⾏动，⽽不是⽆助感。 
 ●  针对您的具体担忧的应⽤示例  ： 

 ○  情境  ：收到⼀笔意料之外的医疗账单。 
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 ○  情绪  ：焦虑 (8/10)，恐慌 (7/10)。 
 ○  ⾃动思维 (NAT)  ：“我们绝对付不起这个！我们会破产的！这简直是灾难！” (灾 

 难化, ⾮⿊即⽩思维) 
 ○  检查思维  ： 

 ■  证据⽀持？  账单⾦额确实很⼤，我们的预算很紧。 
 ■  证据反对？  我们有积蓄，可以研究分期付款，也许有援助项⽬。过去我们也 

 遇到过财务困难，但都设法度过了。破产是最坏情况，并⾮唯⼀可能。 
 ■  其他可能性？  我们可以和医院协商，寻求财务咨询，削减其他开⽀。 
 ■  影响？  相信这个想法让我恐慌，⽆法冷静思考解决⽅案。 
 ■  可控性？  我可以控制⾃⼰去了解付款选项、寻求帮助、调整预算。我⽆法控 

 制账单本身的⼤⼩。 
 ■  应对最坏情况？  即使情况⾮常困难，也有破产保护等法律程序，⽣活还会继 

 续。 
 ○  改变思维 (平衡想法)  ：“这笔账单确实带来了很⼤的财务压⼒，让⼈焦虑。但是 

 ，‘绝对付不起’和‘破产’可能不是唯⼀的结果。我们可以积极地去了解所有可⾏的 
 ⽀付选项和援助途径，并制定⼀个应对计划。专注于我们可以采取的步骤，⽽不 
 是沉浸在恐慌中。”  50 

 通过持续练习认知重构，您可以逐渐削弱负⾯思维模式的⼒量，培养更具适应性、更乐观 
 （这⾥指现实的乐观，⽽⾮盲⽬乐观）的思维习惯。将注意⼒转向可控因素和解决问题的 
 步骤，是应对财务和健康焦虑的关键。 

 4.3. ACT技巧：接纳、解离、活在当下与承诺⾏动 

 ACT提供了⼀种不同的视⻆来应对困难的想法和感受。它不强调直接改变想法的内容（像 
 CBT那样），⽽是着重于改变您与这些想法和感受的  关系  ，减少它们对您⾏为的控制，同 
 时帮助您将精⼒投⼊到建设有意义的⽣活中  9  。这对于处理像慢性病（CAH）、他⼈健康 
 状况（HRP、胎⼉诊断）、宏观经济担忧等很⼤程度上⽆法由个⼈意志控制的压⼒源尤其 
 有价值。ACT的核⼼⽬标是提升  ⼼理灵活性  ，这由六个相互关联的过程组成  9  ： 

 1.  接纳 (Acceptance / Willingness)  ： 
 ○  含义  ：为不舒服的想法、情绪、记忆和身体感觉（如焦虑、恐惧、悲伤、疲劳、 

 疼痛）在内⼼腾出空间，允许它们存在，⽽不是与之对抗、试图压抑或逃避  9  。 
 接纳不等于喜欢或认同这些体验，⽽是停⽌徒劳的挣扎。 

 ○  练习示例  ：“情绪扩展”练习  12  ：当强烈情绪（如对胎⼉健康的恐惧）出现时，留 
 意它在身体哪个部位感觉最明显。想象着对这个感觉保持好奇和开放，允许它存 
 在，甚⾄想象给它更多的空间，⽽不是试图推开它。或者使⽤“意愿刻度盘”（ 
 Willingness Dial）的⽐喻  10  ，问⾃⼰：“为了做对我重要的事情，我愿意在多⼤ 
 程度上允许这种不适感存在？” 

 ○  应⽤  ：接纳伴随HRP和胎⼉诊断⽽来的不确定感和焦虑感；接纳CAH带来的身体 
 疲劳和局限感，⽽不是因为这些感觉⽽感到愤怒或沮丧；接纳财务担忧的存在， 
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 ⽽不是试图完全消除担忧（这可能不可能）。 
 2.  认知解离 (Cognitive Defusion)  ： 

 ○  含义  ：学习“退⼀步”观察⾃⼰的想法，认识到它们只是头脑中产⽣的语⾔和图像 
 ，⽽不是客观现实或必须遵守的命令  9  。⽬标是减弱⽆益想法（如担忧、⾃我批 
 评）对⾏为的控制⼒。 

 ○  练习示例  12  ： 
 ■  给想法命名  ：“我在想‘我应付不了这⼀切’这个念头。”  12 

 ■  感谢你的头脑  ：“谢谢你啊，⼤脑，⼜提醒我这个‘可能会失业’的故事。”  54 

 ■  想法如同过客  ：“想法就像路上的汽⻋/天上的云/溪流中的叶⼦，来了⼜去。” 
 观察它们，但不跳上⻋/抓住云/捞起叶⼦  10  。 

 ■  ⽤滑稽声⾳重复  ：⽤卡通⼈物的声⾳在⼼⾥重复⼀个担忧的想法，看看感觉 
 如何  60  。 

 ○  应⽤  ：与“我永远⽆法摆脱财务困境”或“我的健康状况毁了我的⽣活”这类想法解 
 离，认识到它们只是想法，不⼀定是未来的预⾔或对您身份的定义。 

 3.  活在当下 (Being Present / Contact with the Present Moment)  ： 
 ○  含义  ：有意识地将注意⼒带到此时此地的体验上，⽽不是沉浸在对过去的懊悔或 

 对未来的担忧中  9  。这与第⼀部分的正念练习紧密相关。 
 ○  练习示例  ：正念呼吸、身体扫描、五官感受练习（留意此刻能看到、听到、触摸 

 到、闻到、尝到的事物）  10  。在⽇常活动中练习正念，如正念⾏⾛、正念饮⻝、 
 正念倾听  12  。 

 ○  应⽤  ：当担忧未来（HRP结果、财务状况）时，通过感官将⾃⼰带回当下；在与 
 伴侣或家⼈共处时，全身⼼投⼊，⽽不是被⼯作或担忧分⼼。 

 4.  观察性⾃我 (Self-as-Context / Observer Self)  ： 
 ○  含义  ：认识到有⼀个稳定、持续的“你”，是所有想法、情绪和感觉的观察者或 

 “容器”，但本身并不等同于这些体验  9  。这个“观察的你”是稳定不变的，即使想 
 法和感觉在不断变化。 

 ○  练习示例  ：“棋盘”隐喻  53  ：想象你是⼀个棋盘，你的想法和情绪是棋盘上的⿊棋 
 和⽩棋。棋⼦在棋盘上激烈交战，但棋盘本身始终是容纳这⼀切的空间，并未受 
 到棋⼦争⽃的影响。 

 ○  应⽤  ：帮助您认识到“我”不仅仅是我的焦虑，“我”不仅仅是我的疲劳，“我”是那 
 个正在经历焦虑和疲劳的意识。这能带来⼀种稳定感和距离感。 

 5.  价值观 (Values)  ： 
 ○  含义  ：澄清对您来说什么是最重要的，您想成为什么样的⼈，您希望⾃⼰的⼈⽣ 

 代表什么  9  。价值观是指导⽣活的指南针，是⾏动的内在动⼒，尤其在困难时 
 期。它们不同于⽬标（⽬标是可以完成的），价值观是持续努⼒的⽅向。 

 ○  练习示例  ： 
 ■  价值观清单/卡⽚  ：回顾⼀些常⻅的价值观（如您提到的：  责任 

 Responsibility  65  、  关怀 Caring  65  、  学习 Learning  67  、  正直 Integrity  65  ） 
 ，以及其他可能相关的（如：  连接 Connection  65  、  健康 Health  67  、  勇⽓ 
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 Courage  65  、  坚韧 Persistence  65  、  接纳 Acceptance  65  、  谦逊 Humility  66 

 ），圈出对您最重要的5-10个  65  。 
 ■  思考练习  ：问⾃⼰“在内⼼深处，我希望⾃⼰在（关系、⼯作、个⼈成⻓等领 

 域）代表着什么？”“即使在困难中，什么样的品质对我来说是重要的？”“想 
 象在您的80岁⽣⽇宴会上，您希望最亲近的⼈如何评价您的⼀⽣？”  10 

 ○  应⽤  ：明确“成为⼀个有责任⼼、充满关怀的伴侣和家⼈”、“坚持学习和成⻓”、 
 “保持正直”是您的核⼼价值观，这将为您的⽇常⾏动提供⽅向和动⼒，即使在感 
 到疲惫或焦虑时。 

 6.  承诺⾏动 (Committed Action)  ： 
 ○  含义  ：设定与您的价值观⼀致的⽬标，并采取具体、持续的⾏动去实现它们，即 

 使这会伴随着不适或困难  9  。 
 ○  练习示例  ： 

 ■  基于价值观的⽬标设定  ：选择⼀个核⼼价值观（例如，“关怀”）。设定⼀个 
 ⼩的、具体的、可衡量的、可实现的、相关的、有时间限制的（SMART）⽬ 
 标来体现它（例如，“本周每天花10分钟主动倾听伴侣的感受，不打断也不给 
 建议”）  12  。 

 ■  ⾏动计划  ：将⼤⽬标分解成⼩步骤。识别可能的障碍（如疲劳、焦虑、时间 
 限制），并预先思考如何运⽤接纳、解离等技巧来应对这些障碍，同时坚持 
 ⾏动  54  。 

 ○  应⽤与CAH/疲劳适应  67  ：承诺⾏动在低能量时尤其需要调整。关键在于  ⼩步 
 骤  。例如，体现“学习”价值，可能不是读⼀整章书，⽽是读⼀段或⼀⻚。体现 
 “责任”价值，可能不是完成所有家务，⽽是完成最重要的⼀项。  接纳疲劳感  （接 
 纳），  认识到“我太累了做不了”只是⼀个想法  （解离），  提醒⾃⼰为何这个⼩⾏ 
 动很重要  （价值观），然后  采取那个微⼩的⾏动  （承诺⾏动）。 

 ○  重要关联  ：ACT提供了⼀个强⼤的框架来应对您⽣活中那些⽆法直接控制的压⼒ 
 源。当焦虑想法（关于HRP、财务）或困难感觉（疲劳、烦躁）出现时，您不必 
 等到它们消失才⾏动。ACT⿎励您接纳这些内在体验，与让您动弹不得的想法解 
 离，然后问⾃⼰：“在这种情况下，根据我的价值观（如关怀、责任），什么⾏ 
 动是有意义的？”然后，采取那个（可能是很⼩的）⾏动。这能帮助您在困境中 
 重新找回掌控感和⽣活的意义。 

 DBT/CBT/ACT 技能快速参考表 

 疗法  核⼼原则/⽬标  关键技能/技巧  简要作⽤  针对您的应⽤示 
 例 

 DBT  管理极端情绪， 
 提升危机应对能 

 TIPP  (温度, 剧烈 
 运动*, 节律呼吸, 

 快速降低强烈情 
 绪，恢复⽣理平 

 财务恐慌发作时 
 ⽤冷⽔泼脸；感 
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 ⼒  21  肌⾁放松) [*需适 
 应CAH]  41 

 衡  到极度烦躁时尝 
 试短时温和运动 
 或优先⽤呼吸/放 
 松；焦虑升级时 
 ⽤节律呼吸。 

 CBT  识别和改变⾮适 
 应性思维模式  46 

 认知重构  (捕捉- 
 检查-改变思维； 
 识别认知扭曲)  47 

 减少负⾯思维对 
 情绪和⾏为的影 
 响，培养更现实 
 乐观的态度 

 挑战“我们肯定会 
 破产”的想法，寻 
 找证据并形成“虽 
 然困难但有应对 
 ⽅案”的平衡想法 
 ；识别并挑战关 
 于CAH的“我不可 
 靠”的过度概括。 

 ACT  提升⼼理灵活性 
 ；接纳内在体验 
 ，投⼊价值⽣活 
 9 

 接纳/意愿  12  ；  认 
 知解离  12  ；  活在 
 当下  12  ；  价值观 
 65  ；  承诺⾏动  61 

 减少与不适感的 
 ⽆效⽃争；降低 
 负⾯思维控制⼒ 
 ；专注于当下； 
 指导有意义的⾏ 
 动，即使在困难 
 中 

 接纳HRP带来的 
 不确定感；与“我 
 太累了什么也做 
 不了”的想法解离 
 ；通过正念回到 
 当下；明确关怀/ 
 责任等价值观； 
 即使疲惫，也根 
 据价值观采取⼩ 
 的⾏动（如给伴 
 侣⼀个拥抱）。 

 第五部分：培养积极品质：实⽤策略 
 除了管理困难情绪，您还希望培养⼀系列积极品质：冷静、乐观、感恩、幽默、延迟满 
 ⾜、坚韧和负责任。以下是⼀些结合了前⾯讨论的技巧和其他实⽤策略的⽅法，同样考虑 
 了您的具体情况。 

 5.1. 培养冷静 (Calm) 

 ●  核⼼策略  ：主要依赖于持续的正念练习（第⼀部分）和深呼吸技巧（第⼆部分）来建 
 ⽴⼀个更平静的基线，并能在压⼒下快速恢复平静  13  。 

 ●  整合应⽤  ： 
 ○  ⽇常练习  ：坚持每天5-10分钟的正念冥想（根据精⼒调整）。 
 ○  即时⼯具  ：在通勤、⼯作压⼒或焦虑袭来时，运⽤箱式呼吸或4-7-8呼吸法。 
 ○  ACT接纳  ：练习接纳那些⽆法⽴即改变的压⼒源（如HRP的不确定性），减少内 

 ⼼的挣扎，这本身就能带来⼀种更深层次的平静  9  。 
 ○  DBT TIPP  ：作为极端情况下的“急救包”，快速恢复基本的冷静状态  41  。 
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 5.2. 培养乐观 (Optimism) 

 ●  核⼼策略  ：运⽤CBT的认知重构（第四部分 4.2）来识别和挑战悲观的、灾难化的思 
 维模式，特别是针对财务和健康⽅⾯的担忧  46  。关键在于将注意⼒  聚焦于可控因素  和 
 可以采取的积极步骤  51  。同时，感恩练习（⻅下⽂）也能显著提升积极情绪和乐观感 
 69  。ACT的价值观澄清和承诺⾏动也能提供希望感和⽅向感  10  。 

 ●  具体练习  ： 
 ○  乐观思维记录  ：专⻔针对引发悲观情绪的事件（如财务紧张、健康问题反复）， 

 使⽤思维记录表  49  。在“检查思维”环节，特别问⾃⼰：“在这种情况下，我能控 
 制或影响什么？”以及“我可以采取哪些⼩步骤来改善情况或更好地应对？”在“改 
 变思维”环节，形成⼀个承认困难但强调个⼈能动性和可能性的新想法  47  。例如 
 ，对于“胎⼉主动脉缩窄听起来很可怕，未来肯定很艰难”的想法，可以重构为： 
 “这个诊断确实带来了挑战和担忧，但现代医学有很多治疗⼿段，我们可以积极 
 配合医⽣，学习如何最好地照顾宝宝，并专注于我们可以提供的爱和⽀持。专注 
 于我们可以做的准备⼯作。” 

 ○  感恩实践  ：每⽇进⾏感恩练习（⻅5.3）。 
 ○  关注解决⽅案  ：当担忧出现时，有意识地将思维导向“我能做什么来应对？”⽽不 

 是仅仅停留在问题本身  52  。 
 ●  重要考量  ：培养乐观并⾮忽视现实困难，⽽是学习在承认挑战的同时，看到可能性、 

 相信⾃⼰的应对能⼒，并专注于⼒所能及的积极⾏动。这种现实的乐观态度本身就是 
 ⼀种韧性。 

 5.3. 培养感恩 (Gratitude) 

 ●  核⼼策略  ：通过刻意练习，训练⼤脑留意和欣赏⽣活中的美好事物，即使在困境中  69 

 。内观练习（第三部分）提供了⼀个⾮常结构化的感恩培养⽅式  30  。简单的⽇常感恩 
 实践被证明能提升幸福感和韧性  70  。 

 ●  具体练习：感恩⽇记  38  ： 
 ○  每天（例如睡前）写下3-5件您当天感到感激的事情，⽆论⼤⼩。 
 ○  针对性提示  38  ： 

 ■  伴侣相关  ：她今天的⼀个微笑？她对您表达的⼀次理解？她为维持妊娠所做 
 的努⼒？ 

 ■  个⼈健康/福祉  ：今天感觉精⼒尚可的⼀个时段？成功运⽤了⼀项应对技巧 
 （如深呼吸）？CAH控制得⽐较稳定的⼀天？ 

 ■  宠物  ：它依偎在您身边的温暖？它逗您发笑的某个瞬间？它⽆条件的陪伴？ 
 ■  ⼯作  ：完成了⼀项⼩任务？⼀位同事的帮助？学到了新东⻄？⼯作带来的稳 

 定收⼊（即使有财务担忧）？ 
 ■  ⽇常⼩确幸  ：⼀杯好喝的咖啡？通勤路上看到的⼀抹阳光？⼀个舒适的休息 

 时刻？ 
 ○  深⼊思考  ：不仅仅是列出，可以简要写下为什么对这件事⼼存感激。 
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 ●  整合内观  ：定期使⽤内观的第⼀个问题“我从...接受了什么？”来进⾏更深⼊的反思  30 

 。 

 5.4. 培养幽默感/爱笑 (Humor / Love of Laughter) 

 ●  核⼼策略  ：将幽默视为⼀种应对压⼒的认知和情感⼯具  72  。学习在困境中寻找荒诞、 
 轻松或不同的视⻆，以减轻压⼒、增强韧性  72  。这需要有意识的练习和视⻆的转换  75 

 。 
 ●  具体练习：在压⼒下寻找幽默  ： 

 ○  改变视⻆/故事重述  ：尝试从⼀个旁观者的⻆度看待压⼒情境（如漫⻓通勤中的堵 
 ⻋、⽼板提出的不合理要求、⽇常健康⼩麻烦——  注意：对严重的健康问题或 
 HRP⻛险需谨慎使⽤此⽅法  ）。问⾃⼰：“这件事以后会不会成为⼀个好笑的故 
 事？”  74  。 

 ○  夸张化  ：在脑海⾥将⼀个令⼈沮丧的情况推向极端，使其变得荒谬可笑  75  。例如 
 ，想象通勤队伍⻓得排到了明年，亲友都来路边探望您。 

 ○  主动接触幽默  ：定期观看或收听喜剧节⽬、播客、阅读幽默书籍或⽂章，特别是 
 那些能引起共鸣的关于⼯作、⽣活压⼒或⽇常烦恼的内容  72  。 

 ○  与有趣的⼈交流  ：和有幽默感的朋友分享您的烦恼，⼀起笑对困境  75  。 
 ○  欣赏特定⻛格（如Paul Engle）  ：根据您提到的Paul Engle（虽然资料有限  79  ， 

 似乎偏向于观察性、智慧型幽默，在描绘⼈的多样性中找到趣味），您可以有意 
 识地去寻找和欣赏类似的幽默⻛格——在⽇常⽣活的观察中、在⼈性的⼩怪癖 
 中、在语⾔的巧妙运⽤中发现乐趣。这是⼀种更微妙的幽默感培养。 

 ●  重要考量  ：培养幽默感不是要否认或轻视困难，⽽是在沉重之中找到⼀丝喘息的空 
 间。它是⼀种认知上的重新框架（reframing）能⼒。从⼩的、⽆伤⼤雅的烦恼开始 
 练习，并主动接触外部的幽默资源，可以帮助锻炼这种“幽默肌⾁”。 

 5.5. 培养延迟满⾜与克服拖延 (Adapting for CAH) 

 ●  核⼼策略  ：将看似艰巨或枯燥的任务（如学习、⼯作项⽬）分解成极⼩的、可管理的 
 步骤  80  。利⽤时间管理技巧（如番茄⼯作法 Pomodoro Technique）来保持专注，并 
 通过与⻓期⽬标和价值观的连接来提升内在动⼒  80  。同时，需要管理好环境以减少⼲ 
 扰，并愿意忍受⼀定程度的不适感（如任务的枯燥感）  81  。 

 ●  具体练习：适应CAH的番茄⼯作法  ： 
 ○  番茄⼯作法基础  ：设定⼀个定时器（传统为25分钟），在此期间专注⼯作，然后 

 休息5分钟。每完成4个“番茄钟”，进⾏⼀次较⻓休息（15-30分钟）  84  。 
 ○  CAH适应性调整  84  ： 

 ■  缩短⼯作时⻓  ：鉴于精⼒限制，标准的25分钟可能过⻓或过于僵化。尝试更 
 短的⼯作时间块，如15分钟、10分钟，甚⾄5分钟，根据当天的精⼒⽔平灵活 
 调整  84  。 

 ■  灵活休息  ：休息时间也需要灵活。如果感觉特别疲劳，5分钟休息可能不够， 
 可以适当延⻓。 

16



 ■  能量匹配  ：有意识地将需要⾼度专注的学习或⼯作任务安排在精⼒相对较好 
 的时段（能量映射 Energy Mapping）  84  。精⼒较差时，可以安排不那么费脑 
 的任务，或者进⾏更短的番茄钟。 

 ○  增强动⼒  ： 
 ■  连接价值观  ：在开始⼀个番茄钟之前，花⼏秒钟提醒⾃⼰这项任务为何重要 

 ，它关联到哪个核⼼价值观（如“学习”是为了个⼈成⻓，“完成⼯作报告”是 
 为了履⾏“责任”）  80  。 

 ■  任务配对/增加趣味  ：如果任务允许，可以边⼯作边听纯⾳乐或⽩噪⾳  82  。对 
 于⾮常枯燥的任务，可以尝试“游戏化”，⽐如设定完成⼀个⼩⽬标就给⾃⼰ 
 ⼀个微⼩的奖励  80  。 

 ■  利⽤“五分钟规则”  ：承诺只做5分钟，通常开始之后就更容易继续下去  80  。 
 ●  重要考量  ：对于精⼒有限的情况，关键不是强迫⻓时间专注，⽽是通过极短的⼯作周 

 期、⾼度的灵活性以及强⼤的内在意义连接，来创造可持续的动⼒流。标准的效率⽅ 
 法往往需要⼤幅修改才能适⽤。 

 5.6. 培养毅⼒/坚韧 (Grit / Perseverance) 

 ●  核⼼策略  ：毅⼒（Grit）被定义为对⻓期⽬标的热情和坚持  70  。它不仅仅是努⼒，更 
 是在⾯对挫折、失败和挑战时，仍能保持热情和韧性，继续前进  70  。培养毅⼒与拥有 
 明确的⽬标和意义感（purpose）、成⻓型思维（相信能⼒可以通过努⼒提升）、乐 
 观以及从失败中学习的能⼒密切相关  70  。 

 ●  具体练习：价值观驱动的⽬标设定与韧性计划  91  ： 
 1.  明确⻓期⽬标与价值观  ：将您想要学习或实现的⽬标与您的核⼼价值观（第四部 

 分 4.3 V）清晰地联系起来  89  。理解这个⽬标对您的深层意义是什么？（例如， 
 学习新技能是为了“个⼈成⻓”和更好地履⾏“责任”）。可以使⽤可视化⼯具（如 
 梦想板  90  ）来强化⽬标和热情。 

 2.  分解⽬标  ：将⻓期⽬标分解为⼀系列⼩的、具体的、可操作的短期⽬标或步骤 
 （微⽬标）  81  。 

 3.  预⻅并接纳挫折（特别是考虑慢性病）  ：认识到由于CAH的波动性、HRP带来的 
 压⼒或其他⽣活变故，实现⽬标的过程中  必然  会遇到障碍和挫折。这并⾮失败， 
 ⽽是过程的⼀部分  91  。 

 4.  制定应对计划  ：提前思考当遇到挫折时（例如，因疲劳⽆法按计划学习，或因家 
 庭事务中断了⼯作），您将如何应对  91  ？ 
 ■  运⽤⾃我关怀  ：启动“没关系，再来过”的⼼态（第⼋部分），避免⾃我批评  4 

 。 
 ■  问题解决导向  ：分析受挫原因，专注于可以调整和控制的⽅⾯  91  。 
 ■  保持灵活性  ：根据实际情况调整计划、时间表或步骤，⽽不是完全放弃  5  。 
 ■  寻求⽀持  ：与伴侣、朋友或专业⼈⼠沟通，获取⿎励或建议  91  。 
 ■  从经验中学习  ：将挫折视为学习和成⻓的机会——了解了什么对您有效/⽆ 

 效？如何能更好地管理精⼒？  70  。 
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 5.  庆祝过程和努⼒  ：认可并庆祝为达成⽬标所付出的努⼒和取得的⼩进展，⽽不仅 
 仅是最终结果  80  。 

 ●  重要考量  ：在慢性病和⾼压环境下培养毅⼒，重点在于  适应性坚持  （adaptive 
 persistence），⽽⾮不顾⼀切的硬撑。这意味着要将追求⽬标的热情与对⾃身局限 
 的现实认知、对挫折的预期管理以及强烈的⾃我关怀能⼒结合起来。 

 品质培养策略表 

 ⽬标品质  核⼼策略/疗法  具体练习示例  CAH/压⼒适应性说明 

 冷静 (Calm)  正念, 深呼吸, ACT接 
 纳, DBT TIPP 

 每⽇正念冥想 (1-10分 
 钟)；通勤/⼯作中⽤箱 
 式呼吸；焦虑时⽤ 
 4-7-8呼吸；接纳不可 
 控压⼒源；极端情绪 
 时⽤TIPP (调整运动强 
 度)。 

 正念/呼吸练习时⻓和 
 姿势需根据精⼒调整 
 ；TIPP中的剧烈运动 
 需⼤幅修改或替换。 

 乐观 (Optimism)  CBT认知重构, 感恩, 
 ACT价值观, 关注可控 
 因素 

 针对财务/健康担忧做 
 思维记录，挑战悲观 
 预测，形成关注可控 
 ⾏动的平衡想法；每 
 ⽇感恩练习；明确价 
 值观以提供希望和⽅ 
 向。 

 认知重构练习可在精 
 ⼒较好时进⾏；感恩 
 练习简短易⾏；价值 
 观是内在资源，不受 
 精⼒影响。 

 感恩 (Gratitude)  感恩⽇记, 内观 (第⼀ 
 问) 

 每⽇记录3-5件具体感 
 恩之事 (涉及伴侣/健 
 康/宠物/⼯作/⼩确幸) 
 ；定期做内观反思“我 
 接受了什么？”。 

 感恩⽇记可在任何时 
 间、任何精⼒状态下 
 进⾏，哪怕只写⼀条 
 ；内观反思可根据精 
 ⼒调整时⻓和深度。 

 幽默 (Humor)  认知重构 (寻找荒诞), 
 主动接触幽默 

 尝试从旁观者⻆度看 
 压⼒事件；想象夸张 
 情景；定期看/听喜剧 
 ；与有趣朋友交流； 
 欣赏观察性/智慧型幽 
 默。 

 寻找幽默是⼀种认知 
 活动，可在精⼒允许 
 时练习；被动接触幽 
 默内容（看/听）耗能 
 较少。注意避免⽤幽 
 默否认严重问题。 

 延迟满⾜/专注⼒  适应性番茄⼯作法, 连 
 接价值观, 5分钟规则 

 使⽤极短的⼯作/学习 
 周期 (5-15分钟)；根 
 据精⼒调整时⻓和休 
 息；开始前明确任务 

 核⼼适应策略  ：极短 
 周期、⾼度灵活性、 
 能量匹配、强化内在 
 动机是关键。 
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 关联的价值观；尝试 
 任务配对增加趣味； 
 ⽤5分钟规则启动。 

 毅⼒/坚韧 (Grit)  价值观驱动的⽬标设 
 定, 韧性计划, ⾃我关 
 怀 

 明确⻓期⽬标背后的 
 价值观；分解⽬标； 
 预⻅并接纳挫折；制 
 定应对计划 (含⾃我关 
 怀、灵活性、求助)； 
 从失败中学习；庆祝 
 努⼒。 

 核⼼适应策略  ：强调 
 适应性坚持  ⽽⾮硬撑 
 ；韧性计划必须包含 
 应对CAH波动和⾼压 
 环境的策略；⾃我关 
 怀是毅⼒的重要组成 
 部分。 

 负责任 
 (Responsibility) 

 内观 (第⼆、三问), 
 ACT价值观与承诺⾏ 
 动, CBT思维记录 

 通过内观反思“我给予 
 了什么”和“我造成了 
 什么麻烦”来增强责任 
 意识；明确“责任”作 
 为核⼼价值观；设定 
 并执⾏与责任相关 
 的、⼒所能及的⾏动 
 ⽬标；通过CBT挑战推 
 卸责任或过度⾃责的 
 想法。 

 内观和价值观澄清可 
 在精⼒允许时深⼊进 
 ⾏；承诺⾏动需根据 
 精⼒调整⼤⼩（例如 
 ，承担⼀项⼩的责 
 任）；CBT练习可在精 
 ⼒较好时做。重点在 
 于平衡责任与⾃我照 
 顾，避免因过度承担 
 ⽽耗竭。 

 第六部分：积极倾听：加强与伴侣的连接 
 6.1. 为何积极倾听在此刻尤为重要 

 在您和伴侣共同经历⾼⻛险妊娠（HRP）这⼀极具挑战性的时期，有效的沟通，特别是积 
 极倾听（Active Listening），是维系关系健康、提供情感⽀持的⽣命线  2  。积极倾听远不 
 ⽌是简单地“听到”对⽅说话，它是⼀种全神贯注、试图完全理解对⽅信息（包括⾔语和⾮ 
 ⾔语层⾯）并让对⽅感受到被理解和被重视的过程。 

 在此特殊时期，积极倾听能够： 

 ●  让您的伴侣感到被倾听、理解和确认  ：在⾼⻛险妊娠带来的恐惧、焦虑和身体不适中 
 ，感受到伴侣的全然倾听和理解是极其重要的情感慰藉  2  。 

 ●  减少孤独感  ：HRP可能让您的伴侣感到孤⽴⽆援，积极倾听能传达“你不是⼀个⼈在 
 ⾯对”的信息  96  。 

 ●  防⽌误解和冲突  ：压⼒下容易产⽣沟通障碍，积极倾听有助于澄清意图，减少因误解 
 引发的⽭盾  94  。 

 ●  建⽴信任和安全感  ：当伴侣知道可以安全地表达任何感受⽽不被评判或打断时，信任 
 感会加深  94  。 
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 6.2. 积极倾听的核⼼技巧 

 以下是⼀些关键的积极倾听技巧，您可以有意识地在与伴侣沟通时练习： 

 1.  全神贯注 (Be Fully Present)  ：放下⼿机、关闭电视、暂停⼿中的事情，给予伴侣您 
 全部的注意⼒  94  。尝试真正“进⼊”她的世界，暂时放下⾃⼰的思绪和担忧  102  。保持 
 眼神接触（不必⼀直盯着，遵循50/70规则，即听的时候保持50%-70%的眼神接触 
 即可）  101  。 

 2.  关注⾮语⾔信号 (Pay Attention to Non-Verbals)  ：留意伴侣的  语调、⾯部表  情、 
 身体姿态和⼿势  ，这些往往⽐⾔语更能传达真实的情绪  94  。同时，注意您⾃⼰的⾮语 
 ⾔信号，保持开放的姿态（如⼿臂不要交叉）、适时点头、展现关切的表情  95  。 

 3.  不评判、不打断 (Withhold Judgment & Avoid Interruption)  ：以  开放和接纳  的态 
 度去听，即使您不同意或不理解她的感受，也要暂时搁置⾃⼰的评判和意⻅  94  。  克制 
 住想要插话、给出建议或反驳的冲动  ，让她先把话说完  94  。不要轻视或否定她的感受 
 ，⽆论它们看起来多么“⼩题⼤做”  96  。 

 4.  回应式反馈：复述与澄清 (Reflect and Paraphrase)  ：⽤您⾃⼰的话  简要重述  您听 
 到的关键信息或感受，以确认您的理解是否准确，并表明您在认真听  94  。例如：“听 
 起来你好像在说……” 或 “如果我没理解错的话，你感到很担⼼是因为……”  94  。 

 5.  提出开放式问题 (Ask Clarifying & Open-Ended Questions)  ：使⽤  开放式问题 
 （不能简单⽤“是”或“否”回答的问题）来⿎励伴侣进⼀步分享和探索她的想法与感受 
 94  。例如：“关于那件事，你能不能多告诉我⼀些？” “你当时感觉怎么样？” “你觉得 
 接下来可以怎么做呢？” 避免引导性或带有评判的问题。 

 6.  总结要点 (Summarize)  ：在谈话的关键节点或结束时，可以  总结  ⼀下双⽅讨论的主 
 要内容和达成的共识（如果有的话），确保双⽅理解⼀致  94  。 

 7.  表达共情与确认 (Empathize and Validate)  ：努⼒站在伴侣的⻆度去理解她的感受 
 和经历，并  明确地表达您的理解和确认  2  。确认她的情绪是  合理且可以理解的  ，即使 
 您⽆法完全感同身受。可以说：“听到你这么说，我能想象这有多难。” “你感到害怕 
 /伤⼼/愤怒是完全正常的。” “你的感受很重要。”  2  。 

 8.  谨慎提供建议 (Withhold Unsolicited Advice)  ：除⾮伴侣明确请求，否则  先不  要急 
 于给出解决⽅案或建议  95  。很多时候，她需要的只是被倾听和理解，⽽不是被“修复” 
 96  。先专注于倾听和确认。 

 9.  适时分享 (Share Eventually)  ：积极倾听的最终⽬的是促进相互理解。在您确信⾃ 
 ⼰已经充分理解了伴侣的观点和感受之后，可以适时、真诚地分享您⾃⼰的想法和感 
 受  94  。 

 6.3. 在HRP情境下应⽤积极倾听 

 在⾼⻛险妊娠的特殊背景下，积极倾听需要更加敏感和有针对性： 

 ●  确认她的特定恐惧和感受  ：HRP带来的焦虑往往⾮常具体（担⼼胎⼉健康、担⼼分娩 
 ⻛险、担⼼⾃身健康、对失去“正常”孕期体验的失落感等）  2  。倾听时，要特别留意 
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 并确认这些具体的担忧，⽽不是笼统地说“别担⼼”。使⽤确认性语⾔，例如：“听起 
 来你特别担⼼下次检查的结果，这完全可以理解，毕竟这关系到宝宝的健康。”  2  。 

 ●  在医疗沟通中提供⽀持  ：如果伴侣同意，陪同她参加产检  96  。在预约前后，运⽤积极 
 倾听帮助她梳理想问的问题、表达她的担忧，并在之后帮助她回顾和理解医⽣的信 
 息。您可以做笔记，并在她需要时帮助提问或澄清  96  。 

 ●  倾听并提供实际⽀持  ：通过倾听了解她⽬前最需要的实际帮助是什么（是需要您多分 
 担家务让她休息，还是需要您帮忙处理⼀些外部事务，或者仅仅是需要安静的陪 
 伴？），然后尽⼒提供  96  。问她：“我现在能为你做些什么是最有帮助的？” 

 ●  管理好您⾃⼰的情绪  ：您⾃身的焦虑和压⼒是真实的，但也可能影响您倾听的能⼒。 
 运⽤本指南中提到的其他技巧（正念、呼吸、认知重构等）来管理好⾃⼰的情绪，这 
 样您才能更有能⼒为伴侣提供⼀个稳定、专注的倾听空间。 

 在HRP的压⼒下，积极倾听是您能给予伴侣的最宝贵的礼物之⼀。它传递的信息是：“我 
 在这⾥，我看⻅你，我听⻅你，我们⼀起⾯对。” 这对于巩固你们的关系、共同应对挑战 
 ⾄关重要。 

 第七部分：创建灵活的⽇常实践计划 (“Festina Lente” - 从容不迫，稳 
 步前进) 
 7.1. 常规与灵活性的平衡 

 建⽴⼀套包含本指南所述技巧的⽇常实践常规，对于将这些⽅法内化为习惯、持续获益⾄ 
 关重要  16  。常规可以减少每天做决定的认知负担，帮助您在忙碌和压⼒中也能坚持练习 
 103  。规律性本身就能培养稳定感  104  。 

 然⽽，考虑到您⽣活的不可预测性——CAH带来的精⼒波动、HRP可能出现的突发状况、 
 以及其他多重压⼒源——  灵活性  是计划成功的关键  5  。过于僵化的计划在现实⾯前很容易 
 失败，反⽽会增加挫败感和压⼒  6  。因此，我们需要秉持“festina lente”（从容不迫，稳 
 步前进）的原则，追求的是持续、稳定的进步，⽽⾮⼀蹴⽽就或完美⽆缺。 

 7.2. 构建个性化计划的要素 

 ⼀个有效的计划应该将各种练习融⼊您⽇常⽣活的⾃然节奏中： 

 ●  识别时间契机  ：审视您的⼀天，找出可以插⼊短暂练习的“缝隙”  6  。 
 ○  清晨  ：醒来后，花5-10分钟进⾏正念冥想或深呼吸练习，设定⼀天的积极基调。 

 或者进⾏感恩⽇记记录。 
 ○  通勤  ：利⽤通勤时间进⾏正念练习（觉察呼吸、感官）或箱式呼吸（尤其在公共 

 交通或等红灯时）[⻅ 1.4, 2.3]。 
 ○  ⼯作期间  ：利⽤短暂休息时间（哪怕只有1-2分钟）做⼏次深呼吸或正念暂停。 

 午休后如果精⼒允许，可以尝试适应性番茄⼯作法来处理任务 [⻅ 5.5]。感到压 
 ⼒时，快速进⾏思维检查（认知重构）。 
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 ○  傍晚/晚上  ：进⾏内观反省 [⻅ 3.4]。与伴侣进⾏有意识的积极倾听交流 [⻅ 第六 
 部分]。睡前进⾏放松练习（如4-7-8呼吸、PMR）帮助⼊睡。回顾当天，做ACT 
 价值观检视，为次⽇做简单计划。 

 ●  融⼊现有习惯 (习惯叠加)  ：将新练习与已有的⽇常活动绑定，可以提⾼依从性  6  。例 
 如： 
 ○  冲咖啡/茶时，做⼏次正念呼吸。 
 ○  刷⽛后，进⾏2分钟内观反思或感恩回顾。 
 ○  每次坐到办公桌前，先做三次深呼吸。 

 ●  从⼩处着⼿  ：刚开始时，专注于  ⼀致性  ⽽⾮时⻓  7  。每天坚持1-5分钟的练习，⽐偶尔 
 做⼀次⻓时间的练习效果更好。 

 ●  利⽤⼯具和提醒  ：设置⼿机闹钟提醒练习时间。使⽤冥想APP、⽇记本、习惯追踪器 
 等⼯具  6  。在家中或⼯作场所放置视觉提示物（如⼀张写着“呼吸”的便签，⼀个冥想 
 垫）  16  。 

 7.3. 根据“能量包络”进⾏每⽇调整 

 借鉴慢性疲劳综合症（CFS）管理中的“能量包络”（Energy Envelope）概念对您⾮常有 
 帮助  19  。这个概念是指每个⼈每天拥有的身体和精神能量是有限的，这个限度会受到CAH 
 状况、压⼒⽔平、睡眠质量等因素的影响⽽波动。⽬标是学会在这个能量限度内活动，避 
 免过度消耗导致“崩溃”或症状加剧。 

 ●  每⽇⾃我评估  ：每天醒来后和⼀天中不同时段，花点时间评估⾃⼰当前的精⼒⽔平 
 （例如，⽤1-10分打分）。 

 ●  根据精⼒调整练习  ： 
 ○  低能量⽇  ：⼤幅  缩短  练习时间（例如，1-2分钟的正念呼吸）。选择  低耗能  的练 

 习⽅式（如躺着冥想、只关注呼吸、被动的内观回顾⽽⾮深⼊书写）。  优先保证 
 休息  。最重要的是练习  ⾃我关怀  16  。也许今天只能完成⼀项最重要的、与价值观 
 相关的微⼩⾏动  67  。 

 ○  中等能量⽇  ：尝试执⾏计划中的常规时⻓（如5-10分钟）。可以进⾏坐姿冥想、 
 简短的认知重构练习。 

 ○  ⾼能量⽇  ：可以按计划进⾏，甚⾄如果感觉良好，可以稍微延⻓练习时间。但要 
 警惕过度消耗  ，避免“好⽇⼦就想把所有事都补回来”的⼼态，这往往会导致随后 
 的能量崩溃  19  。 

 ●  考虑伴侣需求  ：计划需要有⾜够的弹性，以应对伴侣因HRP可能产⽣的临时需求（如 
 需要陪伴去医院、需要更多情感⽀持等）。与伴侣沟通您的计划和局限性也很重要。 

 关键在于，灵活性不是随意放弃练习，⽽是基于对内在状态（精⼒、情绪）和外在需求 
 （伴侣状况）的  有意识觉察  ，来  主动选择  当天最合适的练习⽅式和强度。这本身就是⼀种 
 正念和⾃我关怀的实践。 

22



 灵活⽇常实践计划模板 

 您可以根据以下模板，结合⾃身情况，创建并调整您的每⽇计划： 

 时间段  潜在练习选项  建议时⻓范围  低能量⽇调整建 
 议 

 优先度 (⾼/中/ 
 低) 

 清晨 (醒来后)  正念冥想 (坐/卧), 
 4-7-8呼吸, 感恩 
 ⽇记 

 5-10 分钟  1-2分钟呼吸/感 
 恩；躺着冥想； 
 若极度疲劳可跳 
 过 

 ⾼ 

 通勤途中  正念通勤 (感官/ 
 呼吸), 箱式呼吸 
 (若适⽤) 

 5-15 分钟  只做⼏次深呼吸 
 ；缩短专注时间 

 中 

 ⼯作期间 (休息 
 时) 

 正念暂停, 深呼 
 吸, 短暂认知重构 
 检查 

 1-5 分钟  只做1-2次深呼吸 
 ；跳过认知检查 

 中 

 ⼯作期间 (任务 
 时) 

 适应性番茄⼯作 
 法 (专注/休息) 

 5-20分钟/次  极短⼯作周期 (5 
 分钟)；延⻓休息 
 ；只做低耗能任 
 务 

 中/低 (视任务) 

 傍晚/晚上  内观反省, 积极倾 
 听 (与伴侣), 放松 
 练习 (PMR, 呼吸) 

 10-30 分钟  简短回顾式内观 
 ；优先保证倾听 
 伴侣；只做⼏分 
 钟放松练习 

 ⾼ (倾听/放松) 

 睡前  4-7-8呼吸, 身体 
 扫描, 感恩回顾 

 5-15 分钟  1-2分钟呼吸；简 
 短感恩；若太累 
 则专注于舒适⼊ 
 睡 

 ⾼ 

 需要时 (急性压 
 ⼒) 

 TIPP (调整版), 正 
 念暂停, 箱式呼吸 

 1-5 分钟  优先⽤温度/呼吸 
 ；运动调整为极 
 温和或跳过 

 ⾼ (按需) 

 说明  ： 

 ●  “潜在练习选项”是建议，您可以根据偏好选择1-2项。 
 ●  “建议时⻓范围”是参考，请根据精⼒灵活调整。 
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 ●  “低能量⽇调整建议”是关键，⽤于精⼒不⾜时的适应。 
 ●  “优先度”帮助您在精⼒有限时决定保留哪些核⼼练习。 

 这个模板⿎励您每天进⾏有意识的选择，使计划既能引导您持续练习，⼜能适应您⽣活的 
 实际波动。 

 第⼋部分：维持动⼒与⾃我关怀 (“坚持下去”与“没关系，再来过”) 
 8.1. 在慢性压⼒和疾病中维持习惯的挑战 

 ⾸先要承认，在您所经历的持续⾼压和慢性健康问题（CAH）并存的情况下，要建⽴并 
 维持新的、健康的习惯确实⾮常困难  1  。慢性压⼒本身就会消耗意志⼒，⽽CAH带来的疲 
 劳和不可预测性更是增加了难度。动⼒⽔平⾃然会有起伏  80  ，遇到挫折和反复⼏乎是不可 
 避免的  92  。认识到这⼀点，不是为了⽓馁，⽽是为了让我们能够以更现实、更具同情⼼的 
 ⽅式来对待这个过程。 

 8.2. 保持动⼒的策略 (“坚持下去” - Keep Plugging) 

 当感觉动⼒不⾜或想要放弃时，可以尝试以下策略： 

 ●  重新连接价值观  ：经常提醒⾃⼰  为什么  要进⾏这些练习 [⻅ 第四部分 4.3 V, 第五部 
 分]。这些练习如何服务于您成为⼀个更负责任、更关怀、持续学习、保持正直的⼈ 
 的⽬标？将⽇常的⼩⾏动与这些深层意义联系起来，是克服短期困难、保持⻓期动⼒ 
 的强⼤燃料  80  。明确的⽬标感能激发毅⼒  90  。 

 ●  追踪微⼩进步并庆祝  ：关注过程和付出的  努⼒  ，⽽不仅仅是结果  83  。记录下您坚持练 
 习的⽇⼦，哪怕只是⼏分钟。当您成功运⽤了⼀项技巧（⽐如⽤深呼吸平复了焦虑） 
 ，或者在疲惫时仍然选择做了⼀次短暂的正念练习，都值得  肯定和庆祝  80  。⼩的成功 
 会积累成持续的动⼒  80  。可以使⽤⽇记或简单的追踪表  6  。 

 ●  寻求⽀持与问责  ：与您的伴侣、信任的朋友或治疗师分享您的⽬标和进展  6  。让他们 
 知道您在努⼒，他们的⿎励和理解会很有帮助。有时，仅仅是知道有⼈了解并⽀持您 
 的努⼒，就能起到问责的作⽤。考虑加⼊与慢性病管理、压⼒应对或正念练习相关的 
 线上或线下⽀持⼩组  2  。 

 ●  优化环境  ：让健康的习惯更容易执⾏ [⻅ 第七部分 7.2]。例如，把冥想垫放在显眼的 
 地⽅，设置练习提醒  16  。减少执⾏习惯的阻⼒  7  。 

 ●  回顾益处  ：当动⼒下降时，花点时间回想这些练习曾经或可能给您带来的好处——减 
 轻的压⼒、改善的睡眠、更清晰的头脑、更和谐的关系等  14  。 

 8.3. 培养⾃我关怀 (“没关系，再来过” - It's Okay, Try Again) 

 ⾃我关怀（Self-Compassion）是应对挫折、保持⻓期动⼒的关键，尤其是在⾯对慢性病 
 和不可控压⼒时。它不是⾃怜或放纵，⽽是⼀种积极的、充满韧性的应对⽅式。当您因为 
 疲劳、压⼒或突发事件⽽未能按计划练习时，⾃我关怀能帮助您避免陷⼊⾃我批评的恶性 
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 循环，从⽽更容易重新开始。 

 ●  ⾃我关怀的核⼼要素  （借鉴Kristen Neff的理论，与⽂献⽀持⼀致）： 
 ○  善待⾃⼰ (Self-Kindness) vs. ⾃我评判 (Self-Judgment)  ：当您遇到  困难或失 

 败时（例如，错过了⼀天的练习，或者对伴侣发了脾⽓），像对待⼀个好朋友那 
 样，⽤  温暖、理解和⿎励  的态度对待⾃⼰，⽽不是苛刻地批评和指责  4  。 

 ○  共通⼈性 (Common Humanity) vs. 孤⽴ (Isolation)  ：认识到挣扎、不完  美和 
 经历痛苦是⼈类共同体验的⼀部分，尤其是在⾯对疾病和重⼤⽣活压⼒时  7  。您 
 并⾮唯⼀⼀个感到困难或犯错的⼈。这能减少羞耻感和孤⽴感。 

 ○  静观 (Mindfulness) vs. 过度认同 (Over-Identification)  ：以  平  衡的态度  观察⾃ 
 ⼰痛苦的想法和感受，不忽略它们，也不被它们完全淹没或夸⼤其词  7  。承认痛 
 苦的存在，但不让它定义您。 

 ●  在挫折中练习⾃我关怀  ： 
 ○  承认困难  ：对⾃⼰说：“现在确实很难。”“我今天感觉很累/压⼒很⼤，没能练习 

 是情有可原的。”  7  。 
 ○  表达善意  ：可以尝试⼀些身体姿态，如把⼿放在⼼脏处。对⾃⼰说⼀些安慰的话 

 语，就像您会对朋友说的那样：“没关系。”“请对⾃⼰温柔⼀点。”  68  。 
 ○  重新定义挫折  ：将错过练习或⽬标未达成视为⼀次学习的机会，或者仅仅是⽣活 

 波动的⼀部分，⽽不是“失败”的证据。 
 ○  温和地重新开始  ：最重要的⼀步是，在⾃我关怀之后，  温和地、不带负担地  重新 

 回到您的实践中来——也许是下⼀次，也许是明天。不需要因为错过⽽“加倍弥 
 补”  4  。核⼼是“好的，那发⽣了。现在，我们再试⼀次。” 

 ●  重要意义  ：⾃我批评会触发压⼒反应，消耗⼼理资源，使⼈更难应对挑战和坚持改变 
 7  。⾃我关怀则通过提供情感上的⽀持和安全感，打破“挫折 -> ⾃我批评 -> 动⼒下降 
 -> 更多挫折”的循环。它直接赋予了您实践“没关系，再来过”⼼态的⼒量，为您在漫 
 ⻓⽽艰难的旅程中“坚持下去”提供了必要的⼼理缓冲和能量  8  。 

 8.4. 拥抱不完美与过程 

 最后，请记住，这个过程本身就是⼀种练习。⽬标不是达到某种完美的、永不波动的状态 
 ，⽽是学习以更智慧、更灵活、更富同情⼼的⽅式来应对⽣活的起起落落。进步往往是  ⾮ 
 线性  的，会有反复，就像“进两步，退⼀步”  104  。请将重点放在您的  意图和努⼒  上，⽽不 
 是仅仅关注结果。拥抱这个学习和适应的旅程本身，就是⼀种强⼤的韧性。 

 结论 
 您正处在⼀个充满挑战的⼈⽣阶段，同时管理着⾃身的健康状况（CAH）、⽀持着经历 
 ⾼⻛险妊娠的伴侣、⾯对着胎⼉健康的不确定性，并承受着财务、⼯作、家庭等多重压 
 ⼒。在这种情况下，感到急躁、焦虑和易怒是⼈之常情。然⽽，您主动寻求⽅法来管理这 
 些情绪，并希望培养内⼼的平静、乐观、幽默、坚韧和责任感，这本身就展现了⾮凡的⼒ 
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 量和⾃我关怀的意愿。 

 本指南为您提供了⼀个整合性的、基于实证的⼯具箱，旨在⽀持您完成这⼀⽬标。我们探 
 讨了： 

 ●  正念练习  ：作为基础，帮助您培养当下觉察⼒，并提供了针对CAH精⼒波动的适应⽅ 
 法和在压⼒情境下的微练习。 

 ●  深呼吸技巧  （4-7-8呼吸法和箱式呼吸法）：作为快速⽣理调节⼯具，帮助您在焦虑 
 或压⼒升级时迅速恢复平静，并强调了CAH的安全注意事项。 

 ●  内观⾃我反省  ：通过结构化的三问，帮助您转换视⻆，培养对伴侣、家庭和宠物的感 
 恩之⼼和责任感，促进关系和谐。 

 ●  ⼼理治疗技巧 (DBT, CBT, ACT)  ：提供了应对急性情绪危机的TIPP技能（已做CAH 
 适应性调整）、挑战负⾯思维的认知重构⽅法（特别关注财务和健康担忧），以及通 
 过接纳、解离、明确价值观和承诺⾏动来提升⼼理灵活性的ACT框架。 

 ●  积极品质培养策略  ：针对您希望培养的每⼀种品质（冷静、乐观、感恩、幽默、延迟 
 满⾜/专注⼒、毅⼒/坚韧、负责任），提供了具体的、可操作的练习⽅法，并融⼊了 
 适应您具体情况的考量。 

 ●  积极倾听  ：强调了在⽀持⾼⻛险妊娠伴侣时，共情、确认和不加评判地倾听的重要性 
 ，并提供了实⽤技巧和表达⽅式。 

 ●  灵活的实践计划  ：提出了构建⼀个既有常规性⼜能根据“能量包络”和伴侣需求进⾏每 
 ⽇调整的计划框架。 

 ●  维持动⼒与⾃我关怀  ：探讨了在⻓期压⼒和慢性病背景下保持动⼒的⽅法，并强调了 
 ⾃我关怀作为应对挫折、实践“没关系，再来过”⼼态的核⼼作⽤。 

 核⼼建议  ： 

 1.  个性化与适应  ：本指南是⼀个⼯具箱，⽽⾮僵化的处⽅。请根据您每⽇的精⼒⽔平（ 
 CAH影响）、伴侣的需求以及整体状况，灵活选择和调整练习的类型、时⻓和强 
 度。  倾听您的身体和内⼼  是关键。 

 2.  从⼩处着⼿，保持⼀致  ：“Festina lente”（从容不迫，稳步前进）。与其追求完美或 
 ⻓时间的练习，不如专注于每天进⾏短暂但持续的实践。积少成多，效果会逐渐显 
 现。 

 3.  整合⽽⾮孤⽴  ：这些技巧并⾮相互排斥，⽽是可以相互补充、整合运⽤。例如，正念 
 是许多技巧的基础；认知重构可以与ACT的解离技巧结合使⽤；呼吸练习可以随时嵌 
 ⼊⽇常。 

 4.  ⾃我关怀是基⽯  ：在整个过程中，请始终对⾃⼰保持耐⼼、理解和友善。特别是在遇 
 到挫折或感觉⽆法坚持时，启动⾃我关怀模式，允许⾃⼰休息，然后温和地重新开 
 始。 

 5.  寻求专业⽀持  ：考虑到您情况的复杂性，如果感到难以独⾃应对，或者希望得到更深 
 ⼊的指导，强烈建议寻求专业⼼理治疗师的帮助。他们可以提供更个性化的⽀持，并 
 帮助您更有效地运⽤这些技巧。同时，务必就任何涉及身体活动的练习（尤其是 
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 TIPP中的运动部分）咨询您的医⽣，确保其对您的CAH状况是安全的。 

 您正在经历⼀段异常艰难的时期，但通过有意识地运⽤这些策略，您可以逐步增强内在的 
 资源，提升应对挑战的能⼒，并在⻛⾬中找到属于⾃⼰的平静、意义和⼒量。请记住，每 
 ⼀点努⼒都是有价值的，每⼀步前进都值得肯定。请带着这份指南，以及对⾃⼰的耐⼼和 
 关怀，继续“坚持下去”（keep plugging）。 
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