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生活中， 很多人都会有情绪快要崩溃、 压
力难以承受的瞬间。 这个时候， 如果能掌握一
些立刻能用的小工具， 就能帮助我们快速稳住
情绪、 恢复理智。 下面这几种方法， 简单易
学， 效果却非常显著。

当突然感到焦虑或怒火上涌时， 可以试试
“情绪暂停法”。 口诀很好记： 一停， 二吸， 三
观察， 四继续。 具体做法是： 一停， 先立刻停下
手中的事； 二吸， 做一次缓慢深长的呼吸； 三观
察， 留意自己的身体和情绪， 比如 “现在心跳很
快” “气得发抖”； 四继续， 等冷静下来， 再继
续处理刚才的事情。 这个方法就像心理刹车， 能
有效防止情绪冲动下说错话、 做错事。

如果和别人争执， 越说越冲时， 可以使用
“战术性暂停”。 主动中断对话， 先冷静一下，
等理智回归后再谈。

有时情绪低落、 提不起劲， 可以试试 “5
分钟启动法”。 做一些轻松的小事， 比如走动
5 分钟， 或整理桌面。 哪怕是小小的行动， 也
能打破情绪的困境， 让心情逐渐恢复。

还有一个快速让情绪平复的 “小妙招 ”
———“蝴蝶拍”。 双手交叉抱在胸前， 像蝴蝶振
翅一样左右交替轻拍肩膀， 同时闭上眼睛， 想
着一件让自己安心的事。 拍打几分钟后， 情绪
会慢慢平静， 能重新与积极的心境连接。

面对压力， 我们也要学会换位思考， 对无
法改变的事情尝试接纳。 让自己保持 “松弛
感” 而非 “躺平”， 才是真正的情绪自控力。
如果情绪长期低落、 难以调整， 可以寻求专业
心理医师的帮助。
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什么是情绪内耗
情绪内耗， 心理学上也叫

“心理内耗”， 指的是人的心理
活动在内部产生的 “矛盾与冲
突” ———比如纠结选择、 反复
自我怀疑、 过度担忧未发生的
事。 这些看似 “没行动” 的心
理活动， 会持续消耗大脑的认
知资源和身体能量， 就像手机
后台偷偷运行的程序， 不知不
觉榨干电量。

为什么我们会陷入
情绪内耗

情绪内耗不是 “矫情 ” ，
而是多种心理因素共同作用的
结果。

1.“完美主义” 陷阱 总希
望自己 “不犯错 、 被认可 ” ，
对自己的言行、 结果有过高期
待。 一旦没达到预期， 就会陷
入 “我不够好” 的自我批判，
反复纠结 “哪里没做好”。

2.�过度“反刍思维” 习
惯反复回想过去的负面事件或

过度担忧未来的风险， 让自己
被困在 “过去的遗憾” 和 “未
来的焦虑” 里。

3.�模糊的“自我边界” 太
在意别人的看法， 把他人的评
价当作衡量自己的标准， 为了
迎合别人的期待， 不断压抑自
己的真实想法， 内心反复拉扯。

3个小方法，
帮你减少情绪内耗
情绪内耗无法完全消除，

但我们可以通过一些简单的方
法， 减少它对生活的影响：

1.�用“行动” 代替“纠
结” 遇到纠结的事， 试着给
自己一个 “最小行动指令 ”
———比如纠结 “要不要运动”，
先穿上运动鞋走 10 分钟 。 行
动会像 “破窗效应” 一样， 帮
你跳出心理困境。

2.�给“焦虑” 设一个“时
间限制” 如果总忍不住想负
面的事 ， 试试 “10 分钟焦虑
法则 ” ———每天固定一个 10
分钟的 “焦虑时间”， 比如晚

上 8 点到 8 点 10 分 ， 只在这
个时间段里想那些让你担心的
事 ， 其他时间如果念头冒出
来， 就告诉自己 “等晚上 8 点
再想”。 这样既能避免焦虑蔓
延， 也能慢慢减少过度反刍的
习惯。

3.�学会“自我接纳”， 放
弃“绝对完美” 告 诉 自 己
“我不需要让所有人满意， 也
不需要把每件事都做好 ”。 工
作中出了小错， 告诉自己 “谁
都会犯错， 改过来就好”。 接
纳自己的 “不完美”， 反而能
减少自我批判带来的内耗。

偶尔的情绪内耗很正常，
不必因此苛责自己。 就像身体
会累一样 ， 心理也需要 “休
息” ———当你感觉心里的 “小
剧场” 太吵时， 试着停下来，
做一件能让你专注当下的事
（比如喝一杯茶 、 听一首歌 、
看窗外的云）， 给心理 “充充
电”， 感受当下的放松。

怀化市脑科医院 李露

几种快速见效的情绪调节法别让心理内耗耗光你的能量
在心理门诊时， 常遇到一些年轻人， 觉得工作压力过大， 无法胜任当前的本职工作， 希

望休假调整。 他们都有一些共通的表现： 对小事反复纠结， 过度在意他人看法， 有目标却迟
迟不行动， 内心阻力大， 难以迈出第一步。 未做事先脑补最坏结果， 陷入担忧循环。 这种看
不见的心理消耗其实是一种“情绪内耗”， 它正在悄悄影响着我们的生活。


