
本期导读：本期心理小报，我们将带你：了解如何 “放过自己”，与

内耗和解；解析 “怕麻烦” 背后的心理机制，探寻行动动力；识别 5 种易引

发负面情绪的思维模式，学会自我觉察；直面脆弱，勇敢表达真实感受，学校

心理咨询室永远为你敞开。
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1. 停止过度苛求：践行自我关怀:过度自我批判是内耗温床。心理学 “自我关怀” 理

论指出，以对待挚友的宽容对待自己，能显著提升心理韧性。每日记录 3 件 “小成

就”，如按时完成任务、耐心倾听他人，通过具体行动建立自我接纳的习惯。

2. 觉察嫉妒：区分渴望与盲从:社交媒体催生的比较心理易引发内耗。 若渴望源于内

心，如健康体魄，则转化为健身行动；若仅是短暂歆羡，则关闭社交页面，专注自身

目标。定期梳理 “核心需求清单”，减少盲目攀比带来的情绪消耗。

3. 解构失败：重塑挫折认知:社会定义的 “失败” 常具误导性。成长型思维理论认

为，考试失利是知识漏洞提醒，遭遇挫折时，用 “反馈思维” 替代 “否定思维”：

“这次尝试暴露了哪些问题？下次如何优化？” 这种认知转换能大幅降低内耗，激

发行动力。

4. 打破惯性：5 分钟启动法:思维惯性让我们困在舒适区。改变拖延习惯，从 “先做

五分钟” 开始 —— 打开书本、整理桌面，身体行动会带动心理投入。神经科学表

明，新行为能激活大脑奖赏回路，形成正向循环。

5. 终结反刍,用行动切断思绪:过度回想过去或担忧未来，会激活大脑 “焦虑网络”。

当陷入沉思时，立即启动 “身体干预”：通过肢体动作抢占大脑注意力资源。研究

显示，10 分钟高强度家务可使焦虑水平下降 20%，行动是破解思维漩涡的最有效解

药。

大多数人都曾经历这样的时刻：明明计划好学习新技能，却迟迟不愿打开书本；

整理房间的想法在脑海盘旋数日，行动却始终停留在 “明天再说”。这种 “做什么

都提不起劲” 的状态，心理学上将其定义为 “怕麻烦” 心理。它看似是 “懒惰” 的

表象，实则是内心多重矛盾与冲突的集中爆发。 
一、完美主义的陷阱：苛求极致背后的恐惧 
完美主义者往往对自己设定近乎苛刻的标准，期待所有事情都能 “一步到位”。心

理学研究显示，过度追求完美的人群中，73% 存在明显的拖延行为 ，他们用 “不
作为” 逃避可能出现的失败，陷入 “想做却不敢做” 的内耗循环。打破这一困局，

需要学会将 “完成” 置于 “完美” 之前，允许自己在试错中成长。 
二、自我妨碍：用 “摆烂” 筑起的心理防线
“反正做不好，干脆不做了”，这种看似消极的态度，实则是大脑保护自尊的 “防御

机制”。斯坦福大学心理学教授伯格拉斯的实验证实，约 60% 的参与者会在面临

高难度任务时，选择自我妨碍行为 。这背后是对自身能力的不自信，人们用 “摆
烂” 掩盖对真实水平的恐惧。要突破这层心理防线，需重新定义失败 —— 将其视

为成长的阶梯而非终点，直面挑战而非逃避。 
三、未来自我的 “断联”：活在当下的代价 
想象一下，今天的你与十年后的自己像是两个陌生人，你会愿意为这个 “陌生人”
的幸福牺牲当下的舒适吗？研究发现，人类大脑对未来自我的感知如同对待陌生

人，这导致我们更倾向于即时满足。这种对未来自我缺乏同理心的状态，使长期

目标被短期享乐取代。哈佛大学行为经济学实验表明，通过可视化未来场景能显

著提升人们为长期目标付出努力的意愿 。
四、即时满足的诱惑：多巴胺驱动下的注意力沦陷 
刷短视频时手指不断下滑的动作、游戏胜利时的即时反馈，都在刺激大脑分泌多

巴胺，带来短暂的愉悦感。这种 “短平快” 的快乐容易让人上瘾，进而抗拒需要

长期投入的事情。要摆脱这种困境，可尝试设置 “延迟满足” 机制，例如完成 1 小

时学习后，再奖励自己 10 分钟休息时间，逐步重建对生活的掌控感。 
“怕麻烦” 心理本质上是内耗的一种表现形式，它困住的不仅是行动力，更是我们

1. 自我打击

表现：对自己说 “我真没用”“我肯定做不

好”。影响：降低自信，形成 “负面预言→

自我实现” 的恶性循环。

2. 消极设想

表现：将中性事件解读为负面（如 “同事没

打招呼 = 他讨厌我”）。应对：尝试用 “可

能有其他原因” 替代负面假设（如 “他可能

在忙”）。

3. 过度比较

表现：总与 “更优秀” 的人对比，忽略自身

优势。建议：建立 “自我坐标系”，关注 “今

天的我比昨天进步了多少”。

在生活的风雨中，我们常常因脆弱而感到无力与迷茫。心理学家阿尔伯特・

埃利斯提出的 “不能忍耐症” 指出，挫折耐受力低往往源于错误的思维模

式，而其中 “应该思维”“绝对化思维” 和 “灾难化思维”，正是让我

们陷入脆弱困境的三大主因。

1. 应该思维：理想与现实的冲突漩涡 

“事情本应按我预期发展，不该出错。” 持有这种 “应该思维” 的人，

在内心构建了一个理想化的世界模板，一旦现实与之偏离，便会陷入深深的

困惑与自我否定。就像学生小张精心准备的演讲，却因紧张忘词而表现不佳，

他不断纠结 “我明明应该讲得很好”，拒绝接受失误的现实，这种思维不

仅无法解决问题，还会让他陷入 “为什么会这样” 的无效循环，加剧脆弱

感。事实上，生活充满变数，学会接纳不完美，以 “虽然这次有失误，但

下次可以改进” 的心态看待问题，才能跳出思维的漩涡，增强心理韧性 

2. 绝对化思维：非黑即白的认知陷阱 

绝对化思维常表现为 “要么成功，要么彻底失败；要么别人喜欢我，要么

讨厌我”。这种极端的判断方式，会将我们的世界简化为对立的两极，放大

焦虑与不安。职场新人小李因一次方案被领导否定，就认定 “我全错了，

没有胜任工作的能力”，这种非黑即白的思维，忽视了工作中的复杂性和进

步空间，让他在挫折面前一蹶不振。而当我们打破这种绝对化认知，认识到

事物存在多种可能性，一次批评只是成长路上的一次反馈，才能更理性地面

对挫折，从脆弱走向坚强。 

3. 灾难化思维：被放大的恐惧迷雾 

灾难化思维会将问题的后果无限放大，“如果这件事没做好，后果将无法挽

回” 是其典型表现。比如年轻人小王准备向心仪的对象表白，却因担心 “表

白被拒 = 再也没人爱我” 而迟迟不敢行动，这种过度的恐惧源于对结果的

灾难性想象。然而，大多数情况下，我们所担忧的 “灾难” 并不会发生，

即便发生，也远没有想象中那么糟糕。当我们学会客观评估风险，不再被灾

难化思维左右，就能鼓起勇气直面挑战，在行动中逐渐摆脱脆弱的束缚。 

承认脆弱并非软弱，而是走向强大的开始。当我们认清这些错误思维模式，

并有意识地改变它们，就能勇敢地表达内心的脆弱，从每一次挫折中汲取成

长的力量，真正实现 “你有多敢表达脆弱，就有多强大”。

4. 消极反刍

表现：反复回想过去的失败或冲突，无

法释怀。研究：长期反刍会增加抑郁风

险，需用 “转移注意力” 或 “写下来复

盘” 替代空想。

5. 一味责怪他人

表现：将困境归咎于外界，拒绝自我反

思。后果：丧失改变现状的主动权，陷

入 “受害者心态”。
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为什么你总是 “怕麻烦”？解析低能量状态背后的心理逻辑

—— 解析低能量状态背后的心理逻辑

脆弱背后的思维模式与成长契机

五大治愈心法：与自我和解，终结内耗循环

警惕！这 5 种思维正在消耗你的情绪


