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没有后台， 没有背景， 没
有关系。 那就去比未来， 去拼
前景， 去靠志气！ 老天从不会
亏待任何一个努力生活的人。

陈英远 （安徽） 作

漫 言 漫 语

什么是情绪内耗
简单来说， 情绪内耗就是个体

在心理层面进行无意义的自我斗
争， 导致心理能量被过度消耗的状
态。 它的核心不是 “事情本身很
难”， 而是 “我们对事情的想法太
多、 太杂” ———把简单的问题复杂
化， 把未发生的事情灾难化， 把
别人的态度过度解读， 最终让自
己在自我怀疑和纠结中耗尽心力。

情绪内耗的核心来源主要有
三点： 一是过度敏感， 总在意别人
的眼光和评价， 哪怕是一句无心的
话， 也会在心里反复琢磨， 脑补出
各种负面场景； 二是完美主义， 对
自己要求过高， 做事情追求绝对完
美， 一旦出现一点瑕疵， 就会陷入
自我否定和自责； 三是过度思虑，
对未发生的事情过度担忧， 对已
经发生的事情反复复盘 ， 陷入
“如果当时” 的无尽懊悔中。

生活中的情绪内耗，
藏在每一个细节里
1.�职场中的内耗 接到新任

务， 不是先想如何完成， 而是反
复担心 “做不 好 被 领 导 批 评 ”
“出错影响同事看法”， 在纠结中
浪费大量时间， 最终仓促完成反
而达不到预期； 看到同事低声交
谈， 就怀疑在说自己坏话， 一整
天心神不宁、 无法专注工作。

2.�人际关系中的内耗 和朋友
发生小矛盾 ， 明明想主动和解 ，
却纠结 “先低头没面子” “对方

不原谅自己”， 拖着不沟通让矛盾
升级； 与人相处时小心翼翼、 察
言观色， 刻意讨好别人而忽略自
身感受， 久而久之身心俱疲。

3.�自我成长中的内耗 制定好
目标， 却被 “我能做到吗” “万
一失败怎么办” 的想法困扰， 迟
迟不敢行动； 看到别人比自己优
秀， 就陷入自我怀疑， 在攀比和
自责中丧失前进动力。

长期情绪内耗，
危害远比你想象的大
很多人觉得 “想太多” 只是

小毛病， 却不知长期情绪内耗会
对心理和生理造成双重伤害。 心
理上 ， 它会不断消耗心理能量 ，
滋生焦虑、 抑郁、 自卑等负面情
绪， 让人变得敏感脆弱、 缺乏自
信， 甚至影响睡眠和食欲； 生理
上， 长期心理紧张会导致内分泌
紊乱 、 免疫力下降 ， 出现头晕 、
乏力、 失眠、 胸闷等不适， 形成
“心理内耗→身体不适→更焦虑→
更内耗” 的恶性循环。

跳出情绪内耗，
从这四点开始

首先， 接纳“不完美”， 停止过
度思虑。 很多内耗源于对 “完美”
的执念和对 “未知” 的恐惧。 试着
告诉自己： “没有人是完美的， 做
错事很正常。” “未来无法预测，
与其担忧， 不如做好当下。” 接纳
不完美， 内耗便会减少一半。

其次 ， 区分可控与不可控 ，

专注能改变的事 。 别人的看法 、
天气变化等都是不可控的， 我们
能掌控的只有自己的心态和行动。
与其在不可控的事情上浪费精力，
不如专注手头工作、 提升自身能
力， 专注当下才能减少焦虑。

再次， 拒绝自我否定， 多给
自己积极暗示。 情绪内耗的人习
惯自我否定， 总觉得 “我不行”。
试着每天给自己积极心理暗示 ，
比如 “我已经做得很好了” “我
有能力完成这件事”， 慢慢建立自
信， 学会放过自己， 接受偶尔的
松懈和犯错。

最后， 转移注意力， 给心理
“松口气”。 陷入内耗时， 别钻牛
角尖， 可通过运动、 听音乐、 和
朋友聊天等方式转移注意力， 让
紧绷的心理得到放松， 帮助自己
跳出内耗怪圈。

其实， 情绪内耗的本质， 是
对自己的过度消耗。 生活本就充
满不确定性， 与其在无意义的纠
结中浪费时光， 不如学会接纳自
己、 专注当下、 放过自己。 记住，
我们的心理能量有限， 把它用在
爱自己、 提升自己、 感受生活上，
才能拥有更健康、 更从容的人生。
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“盟心” 团队心理咨询师 彭洋
通讯员 罗卫云

周日中午 ， “学考 ” 结束 。
女儿迎来短暂休息， 我和妻子下
午有事， 便叮嘱她不用回出租房，
直接回家。

晚上 8 点多， 我们忙完准备
回家， 妻子提醒我看看女儿到没
到。 我打开定位， 发现她竟还在
出租房里。 想到她之前偶尔沉迷
手机， 我顿时火冒三丈， 又调出
家中监控确认———果然没回家 。
电话拨过去， 一直无人接听， 我
的情绪也越发失控。

终于接通了， 我语气生硬地
质问： “你在哪？ 在干什么？” 女
儿平静地说： “我在出租房写作

业， 想把作业做完， 明天就能安
心写文章了。 放心， 9 点前一定回
家。” 我一时愣住， 却仍半信半疑。

回家路上 ， 怒气渐渐散去 ，
取而代之的是隐隐的不安。 她说
的是真的吗？ 还是我想多了？

8 点 50 分， 门开了。 女儿走
进来， 带着一点疲惫却轻松的笑：
“作业都写完了， 明天可以好好改
那篇文章了。” 那一刻， 我喉咙发
紧 ， “对不起 ” 几乎脱口而出 ，
却终究没有说出来。

忽然想起一个视频： 妈妈做
了鸡蛋饼， 孩子却说难吃。 妈妈
以为孩子挑食， 直到把饼翻过来，

才发现背面早已焦糊。 原来， 孩
子没有说错， 只是大人只看见了
“好看的一面”。

很多时候， 我们也是如此。 习
惯站在自己的经验和判断上， 给孩
子贴上标签， 用 “我以为” 去解释
一切， 却忽略了事实本身。 误解，
往往就藏在这些先入为主的判断里。

和孩子相处， 最忌的或许正
是这种自以为是 。 多一点耐心 ，
多看一眼， 多问一句， 像翻开那
张鸡蛋饼一样， 去看看背面。 只
有看见真实， 才能听懂孩子的话，
也才能靠近他们的内心。

董煜明 （江苏 苏州）

随着社会的发展与生活节奏的加
快， 一些人会出现明显的性格偏差。
这并不是精神疾病， 也不属于智力问
题， 而是性格特征偏离正常范围， 从
而影响人际关系和生活状态。 性格一
旦形成确实具有稳定性， 但并非不能
改变， 它会随着环境和个人认知的变
化而逐渐调整。 从预防角度来看， 及
早认识并纠正不良性格， 有助于维护
心理健康和生活质量。

依赖型性格 依赖型性格在日常
生活中较为常见， 这类人对亲近和归
属有着过分的渴求， 缺乏独立性， 容
易把安全感完全寄托在他人身上， 甚
至愿意放弃自己的兴趣和判断。 时间
久了， 往往会产生压抑和焦虑。 依赖
型性格的人可以尝试逐渐培养独立意
识， 比如独自完成一件事情、 独自出
行， 或为自己设立 “自主日”， 通过
一次次小尝试建立自信， 慢慢减少对
他人的依赖。

回避型性格 回避型性格的人往
往害怕失败和评价， 为了避免痛苦而
选择退缩， 逐渐变得自卑、 孤立， 不
愿与他人建立亲密关系。 他们看似冷
淡， 实际上内心敏感。 改变的关键在
于正确认识自己， 学会看到自身的优
点， 并通过逐步增加社交接触来提升
自信， 从简单的交流开始， 让自己慢
慢适应与他人的互动。

分裂型性格 分裂型性格的人通
常比较内向、 孤僻， 不善交往， 对现
实生活兴趣不高， 更愿意沉浸在自己
的世界里， 社会参与感较弱。 改善的
重点是主动接触生活， 培养兴趣爱
好， 增加与社会的联系， 让生活变得
更加丰富， 从而逐渐改变冷漠和封闭
的状态。

强迫型性格 强迫型性格的人往
往过度追求完美， 对细节要求过高，
容易反复检查、 反复确认， 长期处于
紧张状态。 他们习惯用严格的标准要
求自己， 时间久了容易产生压力。 调
整的关键不是继续控制， 而是学会放
松， 对一些小问题适当 “允许存在”，
减少自我压力， 并尝试用更灵活的方
式看待生活。

张泽峰 （河北 沧州）

别让“想太多”消耗你的心理能量
“性格偏差”影响健康，

如何改善？

误解，源于对孩子的刻板印象

远离情绪内耗，

你是否有过这样的时刻： 睡前反复回想白天的一句话， 纠结自己
是不是说错了； 面对选择时， 既担心选对的遗憾， 又害怕选错的后
果； 明明什么都没做， 却总觉得身心俱疲、 提不起劲？ 这些看似不起
眼的心理活动， 背后藏着一种隐形的心理消耗———情绪内耗， 它像一
只无形的手， 悄悄透支着我们的心理能量， 却常常被我们忽略。

身处当下这个快节奏的时代， 情绪内耗早已不是个别现象， 而
是许多人共同的心理困境。 我们在“尝试” 与“退缩” 间摇摆， 在
“自我期许” 与“现实落差” 里挣扎， 这种持续的精神内耗， 最终将
人拖入焦虑、 疲惫与迷茫的泥潭。 在日常的心理咨询与科普工作中，
我们常常遇到被这种状态困扰的来访者， 他们并非不够努力， 只是
尚未找到与自己和解的方式。


