归因分析表
使用说明：归因分析表是帮助我们系统分析事件原因的工具。通过填写这张表格，你可以更清晰地看到事件的多方面原因，从而建立更平衡的视角。

	

	事件描述
	（客观描述发生了什么）

	原始情绪
	_____ /10

	我的原始归因
	

	（最初我认为是什么原因？）
	

	全面归因分析
	

	内部因素
	（我的能力、努力、状态等）

	外部因素
	（他人、环境、运气等）

	可控因素
	（我可以改变的部分）

	不可控因素
	（我需要接纳的部分）

	新的平衡视角
	

	（综合考虑所有因素后，对事件的更全面理解）
	

	新情绪
	_____ /10

	下一步行动
	（基于可控因素，我可以做什么？）



示例填写
	2024年3月22日 晚上

	事件描述
	今天和好朋友吵架了，她说我最近总是忽略她

	原始情绪
	内疚 8/10，委屈 6/10

	我的原始归因
	

	"我太自私了，总是只顾自己，不是一个好朋友"
	

	全面归因分析
	

	内部因素
	最近确实工作很忙，分给朋友的时间少了；沟通不够主动

	外部因素
	工作任务突然增加；朋友最近也比较敏感（她刚经历分手）

	可控因素
	我可以主动约朋友好好谈谈；可以调整时间分配

	不可控因素
	工作的紧急程度；朋友当前的情绪状态

	新的平衡视角
	

	"这段关系出现问题是多方面原因造成的。我确实因为工作忽略了朋友，但这不意味着我是一个'自私的人'。朋友最近情绪敏感也是因素之一。我可以主动沟通，解释情况，也倾听她的感受。"
	

	新情绪
	内疚 3/10，平和 6/10

	下一步行动
	明天主动联系朋友，约个时间好好聊聊



归因分析的三个维度
维度一：内部因素 vs 外部因素
内部因素：与我自己相关的因素（能力、努力、态度、状态）
外部因素：与外部环境相关的因素（他人、环境、运气、时机）

维度二：稳定因素 vs 不稳定因素
稳定因素：长期存在、不容易改变的因素（人格特质、长期环境）
不稳定因素：暂时存在、可以变化的因素（临时状态、特定情境）

维度三：可控因素 vs 不可控因素
可控因素：我可以主动改变的因素（行为选择、努力程度、应对策略）
不可控因素：我无法直接控制的因素（他人想法、环境变化、偶然事件）




