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第1编 · 旧账本

01 记下一句软话的账

第1章 一句「辛苦了」，三个月后的账

选一句你常说或常收到、一出口场面就软下来的话。本周写三行：这句话出口当场松

没松（本章叫账面）；如今要加上什么才算够，比如语气、动作；近来有没有哪句话

变得不太说了。再列一行同期发生的别的事，如加班、换季。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的三行，能拆成账面、够的标准、进不去的话这三份吗？若同期别的事列出来

后，已能说明全部变化，那句话占的份额小到看不出，则本章“一句当晚有用的话，三个月后

账上多出更高的标准、少了一些话的入口”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第1章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 2
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第1编 · 旧账本

02 给当场读数补一栏

第2章 「你感觉好些了吗」：回应性范式的尺子

本周找一张满意度单，或回想一次别人问你“好些了吗”。写下你当场的答案，再写它

是拿什么比出来的：和刚才比，还是和以前被回应的样子比。最后给自己的一件小事

多画一栏：“上次说好回头看的事，后来怎样”。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的记录里，当场读数、衡量好些了的那把尺子（判断够不够的标准）、能否改

回的口子，能分成这三份吗？若你发现凡是当场读数好的回应，隔一阵你判断“懂不懂”的标准

都没有动，则本章“读数一直好看，问题在读数之外积累”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第2章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 3
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第1编 · 旧账本

03 给一句安慰记四格

第3章 越亲近越有害？六条线和它们没问的那一句

挑一句你常听到的安慰，本周在纸上记四格：它替你做了还是陪你做；说得明不明显

；和你那件事对不对口；你现在听到它，心里是“又来了”还是“有它在就踏实”。前三格

是前人常问的，第四格是本章加的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：前三格与第四格，你能分开记吗？第四格问的是这句话写进了你的尺子（判断够

不够的标准）后，尺子还能不能改回。若前三格已能说明这句话为何变了味，第四格没有多

提供什么，则本章“符号由回写的可返回性决定”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第3章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 4
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第1编 · 旧账本

04 查一次和好之后的事

第4章 已经会翻转、会迟滞的模型：头号对手

回想你最近一次小别扭后的和好，今天写三行：气氛是怎样回来的，一碗面、一句软

话都算；引起别扭的那个具体差别，有没有落到次日仍在的做法上；有没有谁约过回

头再看一眼。只写自己这一侧的记忆。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把气氛翻回来、差别被安放、有没有回头看的口子（本章叫 R）分成三份吗

？若你几次回想下来，三份总是同升同降，分不出先后，则本章“R 是一个独立于关系存量、

可以单独拨动的变量”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第4章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 5

https://sdeuniverses.com/books/m/433/agent/learning.html?lesson=4


第2编 · 条件倒置

05 查一句我需要谁先说

第5章 「我需要被安慰」，是谁先说的

下次你说出“我需要……”或“我想要……”，当晚用便条记三样：谁先说的，是你，还是

别人递来一句你接了；这团东西原本连着哪些次日可做的事；说出口后还剩几件。三

天后再看一眼，它原样还在、散了，还是换了形。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这团东西，你能拆成张力、递来的形状（说法与办法）、留下的位置三份吗？若

你回看几次，每次说出的需要都在别人开口之前就已清楚，也不随当晚听到的说法改变，则

本章“说出口的需要有时是事后补上的话”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第5章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 6
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第2编 · 条件倒置

06 画一张最懂我的画像

第6章 河边那把水尺：尺子怎样被写下，被认领

今天按三条刻度写“最懂我的回应”：回得快不快，先复述多不多，反驳少不少。再写

最近一次让你觉得“不太懂我”的回应，按同三项写它的样子。一周后重写画像，记下

哪一项动了，往哪边动。只记录自己的画像，不必拿给谁看。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：那次“不太懂”，你能分成对方回得不一样、你的尺子（判断懂不懂的标准）、眼光

变高三份吗？若你的画像与你最亲近之人平日的回应样子毫无相似，则本章“尺子由先回应的

一方写下、被认领后会跟着走”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第6章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 7
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第2编 · 条件倒置

07 拆开一次安慰的四问

第7章 这份价值记在谁名下

回想本周你给过或收到的一次安慰，依次答四问：它在哪里发生，谁体验到什么，谁

贡献了哪些材料，谁带走了什么。每一问写一个答案，并标出它落在某一方，还是落

在两人之间。不用去问对方，也不必判断谁对谁错。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：四问的答案，你能分别写出来吗？若你的几次记录里，四问全都干净地落在同一

方身上，没有一问落在两人之间，而且换成别人在场时答案也一样，则本章“价值不属于任何

一方，只问一方只量到一半”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第7章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 8
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第2编 · 条件倒置

08 给一次谈话读两个数

第8章 可能空间：一份不给总分的读数

选一次你谈自己某件难处的对话，写两个读数。一是当晚的满意度，一到五。二是之

后可能空间（摆在面前可做可想可开口的路）：能说出几条路，有没有一条落成明天

能做的小形状，下次再提要先做什么。再写一行想提却没提的。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的记录里，此刻舒服与之后路的宽窄，能分成两个数吗？若满意度高的几次谈

话，之后路也总是同样宽，两个数从未分开，则本章“满意度只量此刻，不能单独做价值的读

数，要再读之后的路”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第8章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 9
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第3编 · 四种「没事了」

09 给宽心话记一笔账

第9章 抹平：把缺补满的安慰

翻出这周你说过或收到的一句宽心话，比如“没事”“别想太多”。写下三行：这句话让当

晚松了什么；那件难处有没有名字、有没有一个小动作、有没有明天还找得到的位置

；它像不像抹平的五种样子（否认事实、替对方决定、承诺兜底、转移话题、以依赖

换安全）里的哪一种。只记录，不评判说话的人。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这句话带来的轻松，和难处有没有地方可回，你分得成两份吗？若你记下的这句

宽心话，此后同一类难处开口时并没有更费力，反而更容易了，则本章把它编成“抹平”的说法

就该收窄。这样的观察，在你的几句话里出现过吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第9章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 10
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第3编 · 四种「没事了」

10 把回头再说写具体

第10章 转换，和带着复核点的暂缓

挑一件这周你说过或收到“先放一放”“回头再说”的事。照本章合理暂缓（当晚不处理，

但带着可查的复核点）的三个要件写三行：哪天哪时，谁在、要做什么，事后用什么

痕迹知道它发生了。缺哪一项就写“无”。如果是你自己说的，再补写一句带齐三项的

版本，记在本子上，不必发给谁。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这件事的“当晚松下来”和“次日桌上多了什么”，你能分成两份记吗？若有一句三项

全缺的“回头再说”，此后同类难处照样被重新摆上桌、做法也有了变化，则本章“带复核点的

暂缓与口头暂缓后果不同”的说法就该收窄。你记下的几条里，有这样的吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第10章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 11
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第3编 · 四种「没事了」

11 问半句话去了哪里

第11章 声音被收掉，还是被安放

回想这周听到或自己说过的一句半截话，比如“我有时候想，要不就算了”。写下它后

来去了哪里，再用三问各答有或无：它有没有被叫出名字，有没有一个小动作，有没

有明天还找得到的位置。只翻自己的记忆和聊天记录，不需要去问对方。末尾补一行

：当时那句回应听上去暖不暖。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：回应听上去的暖度，和三问的答案，你分得开记吗？若有一句回应三问全答“无”，

那半句话却在次日自己回来了，之后开口也没变难，则本章“声音被收掉”这一判据只看后果的

说法就该收窄，只适用于一部分回应。你的记录里有这样的例子吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第11章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 12
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第3编 · 四种「没事了」

12 当场码对后果码

第12章 怎样给一句回应记账：编码手册

选一句这周的回应，说的或收到的都行。先凭当时的印象写一个当场码：它听上去像

转换完成、合理暂缓还是抹平（声音被收掉）。三天后翻自己的记录或消息，再写后

果码，只看那个难处有没有名字、动作、位置，约好的事有没有兑现。另用一行写下

说话人当时的用意，不计入码。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：当场码和后果码，在你记的几句里差开了吗？这两栏和“用意”那一栏，你能分成三

份吗？若你手头的回应，当场听上去像什么，三天后的后果就是什么，一句例外也没有，则

本章“必须按后果、不能按话语类型来编”的说法就该收窄。你的样本够判断吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第12章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 13
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第4编 · 咬合面与余异

13 分清熟了和没讲完

第13章 账面不动，却取不出来

想一位常通话的家人或朋友，只在纸上写。左栏写三个从对方那里学来、现在还在用

的具体做法（咬合面，指已被对方接住、改了自己做法的那部分），每条标注：来自

对方听完一件事之后，还是只是同一套话重复。右栏写一件你没讲完、对方也许接得

上的事（余异，指还没被接住的那份差别）。不必让对方知道。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：关系里的“熟与顺”和“没讲完的那份”，你分得成两栏吗？若你的左栏每一条，都来

自对方把某件事听完、接住之后，而不是来自重复，则本章“咬合面可以只靠重复长大，所以

涨了不说明什么”的说法就该收窄。你的左栏里是哪种居多？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第13章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 14
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第4编 · 咬合面与余异

14 各写各的两栏纸

第14章 各读各的那份：怎样不循环地量

取一张纸画竖线，只自己写。左栏写对方回应教会你、现在还在用的具体做法，右栏

写对方在回应里做得到、你想要却没得到的具体做法，各至多三条。每条都要写成别

人看得见的做法，“他很体贴”不算。写完收好，一个月后不看旧纸再写一次，再翻出

来对照。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你的条目里，写得出具体做法的和只写得出好感的，能分成两份吗？若有一段关

系你左栏写不出三条，却另有可核对的记录，证明对方的差别已被接住、做法已改，则本章“

左栏写不出，默契多半深在套路上”的说法就该收窄。你的两栏哪边更容易落笔？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第14章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 15
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第4编 · 咬合面与余异

15 查水尺边有没有人

第15章 水尺边上有没有人：回写可返回性 R

想一件最近你被安慰或安慰过别人的事，用是或否答三问，各写一行证据。有没有具

体的日子或条件，让它被再看一眼，并留下消息、便条这样的痕迹；上次有人说“这样

不太对”，后来有没有哪处做法改了；有没有一件两年前搁置的旧事，现在还能提起。

把答案记在本子上，不必告诉对方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：复核点、修订权、重开通道，你的三行答案分得成三份吗？若你发现只有其中一

项是“是”，另两项是“否”，而同类难处后来仍被重新看见、做法也有了变化，则本章“三者缺一

，另两个也会打折扣”的说法就该收窄。你记下的是哪一种情形？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第15章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 16
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第4编 · 咬合面与余异

16 数两张求助名单

第16章 越来越满意的那几个月：自锁

翻最近半年的通话和消息记录，数难受的时候你找过谁，按前三个月和后三个月列成

两张名单，各写人数。再凭印象，给这半年里最会安慰你的那个人，写下满意程度和

信任程度是升了、平了还是降了。再用一行写下名单有变的生活原因，比如搬家、换

工作。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：满意与信任的走向，和求助名单的走向，你分得成两份吗？若名单变短能被搬家、

添丁这类生活事件完全解释，或者你的满意度在名单变短之前就已先降，则本章“求助网络先

收窄、满意度后降”的说法就该收窄。你的两张名单支持哪一种？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第16章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 17
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第5编 · 三方程闭合

17 把一句回应记成三栏

第17章 变量放在哪里量

今天挑一句自己说过或收到的安慰话，在纸上画三栏：左栏只写话本身和动作，不写

用意；右栏写当时的感受，当晚就填；中栏先空着，隔天补，写这件事次日还剩下一

个什么可做的小动作。不必问任何人，只记自己的。写下哪一栏最先写满，中栏最后

是满是空。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这句话，你能拆成“对方怎么回的”“次日还剩下什么”“当时觉得怎样”三份吗？中栏

空着时，是当晚没约过回头看，还是约了没到？若你发现当晚的感受和次日剩下的东西总是

同升同降，怎么也分不成两栏，则本章“S 与 D 要分开读，不能用同一份自评”的做法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第17章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 18
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第5编 · 三方程闭合

18 给尺子的式子找对应物

第18章 产物改写条件：倒置的方程

把本章“尺子怎么动”的式子，每一项各找一个自己生活里的对应物：m 是你心里“最懂

我的回应”的画像，x 是最近一次别人回你的样子，s 是当时的舒适，m0 是以前的画

像，R 是三个口子（复核点、修订权、重开通道）在不在。每项写一行，记下哪一项

最难找。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把画像的变化拆成三份吗：舒适把它往对方的样子拉，基线把它往回拉，口

子决定回拉的力度？若你发现画像被拉偏以后，不论有没有口子，都同样快地回到原来的样

子，则本章“回弹的力度由 R 开关”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第18章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 19
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第5编 · 三方程闭合

19 画出两列旧账新账

第19章 按议题叠写，按速率计算

找个安静的时候在纸上画两列：左列写“这一两年里我们开始这样做的事”，右列写“一

直绕着走的事”，不超过五件。议题，就是有自己被回应过的历史的一个差别。每一项

旁边标上大约从哪一年起。只记录，不必去谈右列的任何一件。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：左右两列，能分成“转折之后长出来的”和“转折之前就被绕开的”两份吗？若你的记

录里，左列的新做法出现之后，右列的事也一件件跟着挪到了左列，不需要专门回头去提，

则本章“转折只改写它碰到的议题，旧议题仍留着旧尺子”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第19章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 20
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第5编 · 三方程闭合

20 隔天问自己三句话

第20章 三条律怎样量一次安慰

挑一次最近说过或收到的安慰，隔一天写三句，只写自己的：难在哪一点；手里有几

条自己能做的路；那份紧后来变成了一件什么事。三天后再数一次路的条数。记下三

句各写了什么，第二次数出来比第一次少了几条。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三句话能分开吗：对得上的一点、留下的路、成形的事，是各自有没有？若你发

现三项总是同时有、同时无，怎么也拆不开，则本章“三条律各管 PSI 里的一项，可以分别读”

的说法就该收窄，三条律也许只是同一个读数的三个名字。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第20章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 21
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第6编 · 三界中的透支

21 看“别想了”后面跟什么

第21章 想法里的透支

找一句自己说过或收到的“别想了”“没事的”“你不会错”，写三行：它顺着的是哪个想法

；话后面有没有跟一个具体的时间或动作，比如“明早对完告诉我”；这个想法在你脑

子里连着哪两三件事。隔三天再看一眼这几条连接变了没有。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：想法对不对，和话后面有没有口子，你能分成两件事来记吗？若你发现同样不对

的想法，带着时间点的一句和什么也没带的一句，三天后在你脑子里留下的东西毫无差别，

则本章“透支看的是口子，不只看想法对错”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第21章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 22
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第6编 · 三界中的透支

22 问一次关怀四句话

第22章 现实里的透支

找一次身边的“关怀”，比如单位的慰问、群里的“大家辛苦了”，写四句：什么时候回头

看；看什么；谁来核对；核对完能改什么。问不出的就写“没有”。只写自己看见的，

不去追问负责的人。记下四句里缺了哪几句。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：这次关怀，你能拆成“心意”和“旁边有没有出口”两份吗？若你发现缺了好几句的关

怀，那件难处照样在随后被改动了，而且没有任何人回头看过，则本章“关怀旁边没有复核点

，会把结构问题记成已处理”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第22章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 23
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第6编 · 三界中的透支

23 数同类难受的出路

第23章 「我」里的透支

挑同一类难受（比如被人当面说了一句），回想最近两三次，每次写当时想到的“可以

怎么办”有几条，每条一行；再写那之前有没有被一句现成的话接住过。只比较你自己

的前后，不和别人比。记下条数是多了、少了还是没变。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把记录拆成三份吗：当晚难受退了没有，出路有几条，接住之后有没有人回

头问过？若你发现出路变少，与被接住的次数毫无关系，只跟着睡眠或忙闲走，则本章“被同

一种形状反复接住，会让张力显影的样子变窄”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第23章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 24

https://sdeuniverses.com/books/m/433/agent/learning.html?lesson=23


第6编 · 三界中的透支

24 价格轻重分三行写

第24章 价格涨了，价值呢

下一次为一项情绪方面的付费服务（陪聊、会员、课程里的倾听环节）花钱，或回想

最近一次，写三行：价格；当下轻了多少；后天有什么事因它变得可做。三行分开，

不要加起来。两周后回看，记下哪一行是空的，哪一行在涨。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：三行能各写各的吗？价格和“当下轻了”在涨的时候，第三行跟着涨了没有？若你发

现价格、当下的轻和后天可做的事总是一起涨一起落，三者没有分开过，则本章“价格和满意

度读到的是当下，读不到下一轮开口成本”的说法就该收窄。

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第24章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 25
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第7编 · 应用

25 给一件事约个日子

第25章 最懂你的人，最容易让你停在原地

回想这周一件被亲近的人接住过的难受，当晚松了口气的那种。隔几天问自己：那件

事后来怎么样了，是做完了，还是没人再提了？再写一句：有没有约过一个日子，让

你能说“刚才那样，我想改一改”（本章叫“口子”）。只记自己的情况，不必去问对方。

记下三行：当晚松了多少，事情的去处，有无约好的日子。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这件事拆成三份吗：当晚的缓解、事情本身的去处、有没有约好再看一眼

的日子？若你的记录里，当晚被接住后没有任何约定，几周后这件事仍被主动再提并改了做

法，本章“最懂你的回应要留一个口子”的说法就该收窄。你的记录里有这样的情形吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第25章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 26
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第7编 · 应用

26 分清两种没事

第26章 讲台上的两种「没事」

这周留意一句“没关系”或“你已经很棒了”，可以是你说出口的，也可以是你听到的。写

下三项：这句话能不能只对这一件事说，换个人换道题还成立吗；它后面有没有一个

约好的再看一眼，带日期；它指到了哪一处具体的事。只记录，不评判说的人。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这句“没关系”拆成三份吗：让人落地的部分、指向具体错处的部分、约好再

看的日子？若你记下的“没关系”后面没有任何安排，之后遇到同类的事，说的人和听的人仍然

愿意把“没懂”说出口，本章“‘没关系’之后要有约好的再看一眼”的说法就该收窄。你记到过这样

的例子吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第26章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 27
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第7编 · 应用

27 给回头再说定日期

第27章 柜台、工位与客服热线

找一件你上周对别人说过“回头再说”或“我来跟进”的事，工作或家里都行。写下三项：

有没有日期，对方看不看得到，到那天有没有留痕可查。没有的话，现在补一个日期

，写在对方看得见的地方。三周后回看一眼它有没有被问起、被改动。只记这件事自

己的状态，不评价对方。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这个“回头”拆成三份吗：当场说的那句话、写下的日期、到期可被查到的留

痕？若你发现，只有口头“回头再说”、没有日期留痕的跟进，事后同样都被兑现并能被别人核

对，本章“‘回头’要有一个能被别人看到的出口”的说法就该收窄。你的记录支持哪一边？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第27章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 28
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第7编 · 应用

28 约一个明天的提醒

第28章 缺还没长出来，就被补上了

下次对聊天助手说一件小烦恼后，加一句：“明天这个时候，提醒我一次，那件小事我

做了没有。”没有这类工具，就在手机里给自己设一个提醒。次日记三项：提醒有没有

来，那件小事你做了没有，提醒的问法比头天有没有变。对话里的私人细节不必抄下

来。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这一晚拆成三份吗：夜里的缓解、那件小事有没有留下次日仍在的可做形

状、第二天有没有人或工具回头提起？若你的记录里，当场补满、没留明天的回应，次日照

样长出了你自己想做的小事，本章“缺还没长出来就被补上了”的说法就该收窄。你的记录里有

这样的夜晚吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第28章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 29
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第8编 · 验证与对账

29 写下怎样算它错

第29章 先写下怎样会错：操作化与预注册

选本书一条你读到的预测，比如“一件被‘没事了’收住的事，三周后没有人再提”。只用

三行写：看你自己的哪份日常记录；量到什么样子，算这条预测输了；输了以后，书

里哪一句话该拿掉。写完放一周，再读一遍，看每一行能不能被别人照着核对。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这张纸拆成三份吗：预测、判输的读数、输后拿掉的话？若你发现，没有

事先写下判输规则的记录，事后同样能让不同的人对结果得出一致、不起争议的判断，本章“

好的验证先写下怎样算输”的说法就该收窄。你写的判输读数，能经得起这样的核对吗？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第29章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 30
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30 比较自己的两件事

第30章 实验一：只动 R，不动亲密

回看你最近两件被“没事了”收住的事：一件后面有日子和人（本章叫R高），一件只有

口头的“回头再说”（R低）。各写三项：当场轻松了多少，打0到10分；有没有约好的

日子；三周后还剩多少没谈完。只比较你自己的两件事，不对任何人做安排。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把这两件事拆成三份吗：当场的舒适、后面有没有口子、三周后的账？若你

的两件事当场舒适相当，三周后却是有日子的那件账更重，或两件账一样，本章“当下一样舒

服，分叉只能算到R头上”的说法就该收窄。你的两件事是哪种情形？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第30章
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31 重写三行最懂我

第31章 实验二与追踪：尺子回不回得来

今天写三行“最懂我的回应”：回得快不快，复述多不多，顶不顶我。写上日期，收起

来。两周后不看原稿，再写一遍，然后对照。同时记下这两周常回应你的人大致什么

样，回得快慢，问得多少。只对照你自己的两份，不必拿给别人看。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把变化拆成三份吗：画像自己的漂移、这两周碰到的回应样式、你手里有没

有能约定改动的口子？若在没有任何复核安排的两周里，你的三行也自己回到了更早的写法

，本章“尺子写下之后，要有口子才回得来”的说法就该收窄。你的两份差在哪里？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第31章
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32 给小行动写判输线

第32章 自锁、缺的再生与总对账

下回有一件事被“没事了”收住，四十八小时内先写下一句：两周后出现什么记录，你

就承认“与它相连的小行动，并不比无关的新鲜事更管用”。再做一件与它直接相连的

小事，比如写下一句想问的话，约十五分钟。两周后记：那件事有没有重新有了可接

的形状。无关的新鲜事留给下一件事，不在同一件事上同时试。

先答：保留自己的起点；不知道也可以如实记录。

读后追问：你能把结果拆成三份吗：当天的心情、那件事有没有重新有可做的形状、小行动

与它是否直接相连？若你的记录里，与它无关的新鲜事同样让旧事重新长出可接的口子，本

章“只有相连的小行动才接回缺”的说法就该收窄。你的记录怎么说？

复答／异议：什么改变，什么仍不同意？原文依据在哪里？

下一步与回看：行动、观察、失败条件；未实施就写未实施。

点击进入本章学习、原文与校尺：第32章

第433卷 · 配套学习设计，不是能力认证 33

https://sdeuniverses.com/books/m/433/agent/learning.html?lesson=32

