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- 如果你受到欺凌或身体受到羞辱 . .

- 如果你感到沮丧、被背叛或绝望 .

- 如果您感到孤独和没有朋友 .

- 如果你的孩子或闺蜜有这些感觉 .

你来对地方了

我很高兴您能找到这本《入门指南》，
并且 TheThirdLook.org.

在这里，你会知道你并不孤单，你会学会如何恢复，你还会学
会如何继续做你应该做的大事。

第三视角

欢迎 !



我叫瓦莱丽。 我是一名美国高中生，现在住在法
国。我目睹了美国和法国的优秀女孩是如何受到
欺凌和身体羞辱的。 她们都有 “太 ”的地方：太
胖、太瘦，等等。

我还认识很多二三十岁的超级了不起的女性，她
们从同样的身体羞辱中恢复过来。

这些女性非常鼓舞人心，我采访并调查了她们是
如何恢复自信并取得成功的。 300 多位优秀女
性给出了她们的建议和秘诀，哪些对她们有用，
哪些没用。

虽然每个人的情况不同，但他们基本上做了三
件事。

1.向内看--有些人关注自己的天赋、技能或超
能力。另一些人则专注于自己可以做出的微小
改变或习惯。

2. 向外看--有些人找到了盟友和朋友帮忙。 另
一些人则减少了生活中有毒的东西和有毒的
人。

3. 向前看--有些人找到了想象美好未来的方法，
重新开始，或者开始努力实现一个新目标，帮
助他们摆脱过去。

我将与你分享一些简单的方法，让你在这三个
步骤中的每一步都能开始。 每个步骤都有一页
工作表。

如果你已经准备好开始通往美好未来的旅程，
请打印出接下来的三页纸，填好它们，并把它
们放在能提醒你是谁以及你想去哪里的地方。

效果如何

内观、
外观、
前观



步骤 1. 
向内看

我非常钦佩并希望十年后更像他的人
是 .  . .  

因为  .  .  .  

这些就是我钦佩这个人并希望更多的人像他一样的其
他原因。

我想改变自己的一件事是什么？

我最喜欢自己的六件事是 .  .  .

我可以从一个小的方面入手

寻找我的
超级力量
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[] 创造性
[] 有同情心
[] 聪明
[] 忠诚
[] 雄心勃勃
[] 勇敢
[] 自我激励
[] [坚持不懈
[] 灵活

[] 好奇
[] 诚实
[] 认真
[] 韧性
[] 耐心
[] 勤奋
[] 谦虚
[] 值得信赖
[] 严于律己



步骤 2. 
向外看

人员 # 1
谁是你最忠实的粉丝和最坚定的支

持者？

你可以要求这个人做什么，让你更
快乐或更成功？

当你受到欺负或身体受到羞辱时 ，请关注帮助者，而不是憎恨者。但
是，关心我们的人可能并不知道我们需要他们的帮助，也不知道他
们能做些什么。 我们先从两个人开始 - -一个是你认识的人，另一个
是你可能不认识但对你帮助最大的人。

查找
& 询问
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人员 # 2

谁能帮你最多，即使你还不认识他们？

您希望他们为您做什么？

谁能帮助您找到他们？



第 3 步：展望未来
展望未来

思考

大
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您的幸福未来

你住在哪里？

在哪里工作？

你有什么不同？

你的生活中有谁？

你最喜欢做什么？

如果我们能够想象一个更幸福、更成功的未来，
就能帮助我们向前看。 通过向前看，我们逐渐开
始向前迈进 。

让我们详细想象两个不同的未来。 一个是
你非常幸福的未来，另一个是你超级成功 - -
几乎成功到令人发指的地步。

您超级成功的未来

你在做什么，你在哪里？

你是如何到达那里的？

你在第十次高中同学会上听到的最棒的

事情是什么？

在日常生活中，你最喜欢什么？



如果你已经写好了这三道练习题的答
案，那么你的起点就很高了！ 把你的

答案放在显眼的地方，提醒自己你是
谁，你要去哪里。

当你开始新的旅程时，请带上一位朋
友。 近三分之二（63%）从身体羞辱和
欺凌中恢复过来的优秀女性表示，她
们向朋友求助；31%向家人求助；11%向
心理咨询师求助；还有一些人三者兼
而有之。

向外看，寻找你旅途中的伙伴。你也可
以带着你在 “第三只眼 ”遇到的人。关
注我们的博客文章和社交媒体，订阅新
闻简报，这将帮助你继续专注前行。给
我们写信，或以任何你喜欢的方式随时
向我们发布信息。

坚强。团结一致

带上朋友

[* Wansink, Valerie (2022), “Body Shaming and  
Bullying: Their Long-term Consequences and 
Insights for Solutions, 2ndInternational 
Conference on Global Nutrition and Health, Paris, 
France, 11-17-22.



下一步行动
下载并填写这份《入门指南》就是
一个很好的开始。 接下来是

1.  写。如果你还没有这样做，请写
下你对三种外观中每种外观的练
习--每张单页工作表--的想法和思
路。如果你把这些答案放在手边，
就可以在旅途中参考。

2.  分享。找一个你可以分享这些
答案的人。 如果你找不到人，可以

通过电子邮件与我们分享，地址
是

ValerieTheThirdLook@gmail.com.

3. 加入。以任何方式加入 The 
Third Look 社区。关注我们的博客
和社交媒体。 发表评论并提供您
的经验。注册成为我们的导师。获
取我们的时事通讯。与您的朋友、
老师或辅导员分享。

在您迈向 “第三种人生观 ”的过程
中，让我们了解您的进展情况以
及我们还能提供哪些帮助。

给大家的说明

欺凌和身体羞辱会伤害任何年龄
段的任何人。 虽然《第三只眼》主
要针对高中女生（因为我主要采
访 了 她 们 ） ， 但 它 对 男 生 、
LGBTQ+群体和更大年龄段的人
也有帮助。
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