
本期导读：本期心理小报本期心理小报，本期导读聚焦 “破内耗，逐光行”，

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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2025 年 5 月 第十三期 南通市蓝领技工学校学生处

内耗就像一场无声的战争，消耗着我们的精力与热情。想要摆脱内耗，重拾生活的活力，

可以尝试以下五个实用方法，它们就像五把钥匙，为我们打开破内耗的大门。 
1、停止过度反思，学会 “思维刹车”：很多时候，内耗源于过度的自我反思与纠结。当

负面想法如潮水般涌来时，我们可以采用 “思维刹车” 法。比如，在脑海中想象一个红

色的 “停止” 标识，或者大声对自己说 “停”，强行中断无意义的思考循环。

2、拆解目标，小步前行：宏大的目标常让人感到压力巨大，进而产生内耗。将大目标拆

解成一个个具体、可操作的小目标，能让我们更清晰地看到前进的路径。

3、建立边界，拒绝过度内耗：在人际关系中，过度在意他人评价、不懂拒绝，也是内耗

的重要来源。我们需要明确自己的边界，学会对不合理的要求说 “不”。当别人的意见

与自己相悖时，不必急于否定自己，要相信自己的判断与选择。同时，减少对他人生活的

过度关注，专注于自身成长，避免陷入不必要的比较与焦虑。 
4、接纳不完美，与自己和解：世界上没有完美的人，过度追求完美只会让自己陷入无尽

的内耗。尝试接纳自己的缺点与不足，以包容的心态看待自己的失误。可以每天记录三件

自己做得不错的小事，无论多微小，以此强化自我肯定，逐渐建立起对自己的信心，减少

自我批评带来的内耗。 
5、活在当下，专注眼前事：内耗往往源于对过去的懊悔与对未来的担忧。通过正念练习，

我们可以将注意力拉回当下。减少杂念的干扰，提升做事效率。

在心理学的璀璨星河中，卡尔・古斯塔夫・荣格是一位极具影响力的人物，他提出的

诸多理论，为我们理解内心世界、打破内耗提供了深刻洞见。荣格曾说：“健康的

人不会折磨他人，通常是那些曾受折磨的人转而成为折磨他人者。” 这句话不仅揭

示了个体内心冲突的传递，也暗示着当我们无法直面内心矛盾时，便容易陷入自我

消耗的困境。 

荣格提出的 “人格面具” 与 “阴影” 理论，恰是剖析内耗的关键。人格面具是

我们在社会中展示的角色形象，为了适应环境，我们往往过度依赖它，隐藏真实的

自我；阴影则是被我们压抑的、不被社会接纳的特质与欲望。当人格面具过度膨胀，

而阴影长期被忽视，二者的失衡就会引发内心的冲突与内耗。就像一位职场人士，

长期戴着完美无缺的 “工作达人” 面具，却压抑着自己疲惫、脆弱的一面，最终

在高压下濒临崩溃。 

荣格主张通过 “个体化” 过程实现自我整合，即接纳人格面具与阴影，让意识与

潜意识达成和解。这一理论告诉我们，打破内耗的关键在于正视内心的矛盾，接纳

真实的自己。只有当我们不再与自我对抗，才能将消耗在内部冲突上的能量，转化

为前进的动力，真正实现 “破内耗，逐光行”。

小艾是一名学生，她总是陷入深深的内耗之中。看

到室友在社团活动中表现出色，她会焦虑自己没有

突出的特长；想要认真学习提升成绩，却又总担心

自己考不好，迟迟无法开始复习。每天都在自我怀

疑与纠结中度过，学习效率低下，生活也失去了色

彩。

直到有一天，小艾偶然读到一本心理学书籍，书中

关于接纳自我的内容让她深受触动。她决定尝试改

变，先从建立小目标开始。她不再想着一口气提高

所有科目的成绩，而是选择最薄弱的数学，每天给

自己定一个小任务 —— 做五道数学题。每当完成

任务，她就会在笔记本上画一个小小的笑脸，记录

这份小小的成就感。

同时，小艾开始练习正念冥想。每天清晨，她会花

十分钟专注于自己的呼吸，感受空气的流动，将注

意力集中在当下的状态。渐渐地，她发现自己不再

像以前那样容易陷入对未来的担忧中。

在人际交往中，小艾也学会了拒绝。当同学邀请她

参加不感兴趣的活动时，她不再勉强自己，而是真

诚地表达自己的想法。虽然一开始有些忐忑，但看

到同学理解的笑容，她感受到了前所未有的轻松。



在充满活力的校园里，内耗却如同无形的枷锁，悄然束缚着许多同学前行的脚

步。课堂上，有人因害怕回答错误被嘲笑，即便心中有答案也不敢举手；考试

前，有人总担心自己努力了却得不到理想成绩，在焦虑中浪费大量时间；社交

场合，有人因在意他人目光，不敢展现真实的自己，陷入无尽的自我怀疑…… 这

些都是校园内耗的常见表现。

深入探究，校园内耗的成因复杂多样。一方面，学业竞争压力、社交关系处理

以及对未来的迷茫，让同学们在多重压力下不堪重负；另一方面，过度追求完

美的心态、过分在意他人评价的心理，也加剧了内心的冲突与消耗。就像有的

同学为了维持 “学霸” 人设，强迫自己参加各种竞赛和考试，却忽略了自身

的承受能力，最终身心俱疲。

想要打破校园内耗的困境，需要我们积极行动起来。可以运用前文提到的方法，

比如将繁重的学习任务拆解成每日计划，逐步完成；在人际交往中，勇敢表达

自己的想法，建立清晰的个人边界；通过正念练习，专注于当下的学习和生活，

减少对未来的焦虑。同时，也可以多参加校园心理健康活动，借鉴他人经验，

在交流中找到破耗的灵感。相信只要我们主动出击，定能在校园生活中摆脱内

耗，轻装上阵，向着心中的光芒奋力奔跑。

同时，小艾开始练习正念冥想。每天清晨，她

会花十分钟专注于自己的呼吸，感受空气的流

动，将注意力集中在当下的状态。渐渐地，她

发现自己不再像以前那样容易陷入对未来的担

忧中。

在人际交往中，小艾也学会了拒绝。当同学邀

请她参加不感兴趣的活动时，她不再勉强自己，

而是真诚地表达自己的想法。虽然一开始有些

忐忑，但看到同学理解的笑容，她感受到了前

所未有的轻松。
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心理学巨匠之光：卡尔・荣格与自我整合的启示

校园内耗图鉴：如何在青春赛道上轻装上阵？

五把钥匙，打开破内耗的大门

破内耗之旅，可以这么做起来！


