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专家 坐堂

开学季 不被接纳的自己是最大的敌人

接纳自己

追求卓越总是好的，但我们

也要接纳自己失败和消极的可能

性。对于与理想自我的差距，如果我

们能不因此排斥自己，不再和自己

较劲,这样不但降低内耗，对外的精

力也最大化了，反而能越做越好。

明明该学习了，却控制不了打

游戏，那就接纳人的自制力就是

有限的。安心打就好了，别过分自

责，自责完了一会儿学习效率往往

更低。

明明该早起复习了，却还是没

控制住睡过头了，那就大可把这当

作自己复习周的一个小休息好了，不

必憎恨自己大意、痛恨自己懒惰，赶

紧爬起来去学习就是。

倘若我们能更包容地看待自己

的糟糕与失意，在避免无谓的自我

消耗的同时，我们也可以对自我的

评价少了一些苛责与消极，那个现

实当中的“我”才能与理想的画像

越走越近。

“一切都没有那么糟糕，你也

一样。”

写情绪日记

防止坏情绪成为我们生活的累

赘，最好的方法就是直面和反思自

己的情绪。

“我的恼怒从何而来？”“我该

怎样化解此刻的焦虑？”

将它们书面化、具体化，能更

好地帮助我们理清情绪。

在每天睡觉前记录下你觉得当

天中重要的事情，同时把自己相应

的情绪备注在旁边做一个反馈和

反思，并且写下你试图化解情绪的

解决方案。

积极且及时地应对情绪，才能

防止它悄悄地累积，围剿我们昏昏

欲睡的脑袋。

立下小目标

许多时候，庞大的任务量往往

让人不愿立即付诸行动，像镣铐一

样将人捆着。而拖延过程的不安与

负罪却又不停地折磨人心，引起内

耗。

因此制定小目标积极行动是

减少心灵损耗最有效的方式。无论

对一件事是犹豫还是恐惧，只要付

诸行动，投入去做，那折磨心灵的

负面情绪将大大地减弱。

心理学认为，人们只有在接近

目标的期限时，才能集中注意力去

完成，而在这之前我们往往行动力

低下，这被称为“期限效应”。故在

完成一项任务时，不妨先将任务分

成阶段性的小目标，这样一来，每

个阶段性小目标的“最后期限”将

提前，以促使我们积极行动，减少内

耗。

看到这里，即将出发的你，也

许 对未 来的日子又有了新的勇

气。快把它们好好保护起来，不要

让它们被无谓的挣扎给耗尽，也不

要再苛责那个渴望优秀的你。
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渴望优秀

个体心理学家阿德勒认为，人

有追求优越感的内驱力。他在书籍

《自卑与超越》中，对优越感的描述

是人们对理想自我的一种向往，以

及达成理想自我之后所拥有的一

种情感体验。

这意味着，每个人对自己都有

一个理想的自我画像。在这美丽的

自我画像中，每一处都充斥着“我

应该是如何”。大到我应该事业有

成、应该人格完满、应该自我超

越；小到我应该早起、应该马上行

动、应该管好自己的嘴。

这些期许本没有错，可问题在

于，人们在面对自我和理想画像之

间的差距所展示的宽容度往往是

很低的。

当我们感到差劲、懒惰、懦

弱、拖延、做错了事、早睡失败、虚

度了时间时，对自我的厌恶便开始

铺天盖地地将人淹没。你会开始讨

厌自己，嫌弃自己，骂自己，恨不得

扔掉自己，惩罚自己。

这个时候，理想自我和现实自

我的撕扯便不断地消耗着人内心

的资源，这便是内耗。 
人最大的内耗就是对自己的

排斥。差劲让人痛苦，比起差劲更

让人痛苦的是对自己差劲的排斥。

过往情绪和经验的影响

心理研究指出，心理内耗所产

生的无力、心累的感觉并非是短时

间造成的，它是由于人们长期忽略

自己慢慢累积形成的情绪压力，进

而产生了对心理资源的侵蚀。

当我们带着负面的情绪和想

法做事情时，尽管事件本身是中立

甚至是积极的，但我们的行为还是

会不可避免地趋于消极。

设想一下，经历了与家人的

争吵以后，再面对桌案前的功课

时，哪怕是擅长的科目，也会觉得注

意力难以集中、问题难以解决。这

是因为被忽视的负面情绪尚未平

息，并且在悄悄地消耗着本该用来

解题的心理资源。

不仅如此，过往的负面经验也

不知不觉地成为我们的心理负担。

当我们习惯怀着过去的负面经

验来评价自己时，会慢慢地形成一

个固定的思维模式：

“我这个人就是拖延，这事我

大概率办不成。”

“我就是虎头蛇尾的人，这件

事我后面肯定会放弃的。”

失败、逃避，这样负面的思维

惯性导致了我们在对眼前事物做

判断时，它会像个诅咒一样慢慢

地将我们推向我们所预期的境地

里。是因为我们在负面的预期当

中，自我效能感低迷、心理资源被占

用，进而导致我们对事情的处理能

力变差。

而 糟 糕的结局又印证了最

初糟糕的预期，它如恶性循环一

般，不断地自我印证、强化，最后使

人产生了“我不够好”的信念。

■怎么跳出内耗的怪圈？

开
学季到了，宅了大半年的你，拖着

疲劳无力的身子开始收拾上学的

衣物，除了担心宿舍变成米奇妙妙屋、爬满肉

的脸要接受同学的惊奇审视以外，对于新学

期、新篇章、新奋斗的美好图景，是不是也油然

产生了阵阵期待?

没有，你完全没有。

因为你脑海中依旧挥之不去的，是这大半

年里你被懒惰、拖延和自我厌恶所深深支配

的恐惧。

你一定还记得在这大半年的日子里：

明明什么都没做，却经常觉得很累，压力

很大。

明明到了休闲娱乐的时间，却又惦记着尚

未完成的功课。

制定了完美的减肥计划，深夜时禁不住美

食的诱惑，吃完后会因管不住自己的嘴而非常

自责。

严重拖延，习惯把事情拖到最后一刻，当

接近最后期限时，心中的压力和慌张感强到有

一种说不出的累。

当这些糟糕的回忆不断在你脑海里环

绕、堆叠时，在角落里漫无目的刷手机的你，是

不是一度觉得自己再也不会好起来了？

我想，也许是你的心里有一只小蛀虫，正

在一点一点地侵蚀你的能量。

这只小蛀虫在心理学上叫“心理内耗”。

■为什么会心理内耗？


