
什么是内耗

心理学家有时候把内耗称为“衰
竭”，也就是说在这个过程中，我们感
觉到一种无助、烦恼、焦虑、紧张、恐
惧，越努力越觉得没意思。

一位著名的心理学家提出，人类
有一种重要的心理现象，叫作“自我
耗损”。这是什么意思呢？就是说人的
意志力，这种心理资源是有限的，它
会产生耗损。就像力气用多了会觉得
手足乏力，这是一种体力上的损耗，
人的心理同样会有一种损耗。

内耗产生的原因

非理性的认知
以下4种家庭教育方式容易导致

非理性认知：
第一是绝对化，就是一定要这

样、必须这样、不这样就不行。
第二是过度泛化，一点小事就泛

化到所有事情上。
第三是匆忙下结论，孩子一次考

试成绩不好，觉得一辈子就完了，将
来没有出息了。

第四是“一根筋”，一贯如此、总
是如此、线性思维。

完美主义的倾向性
为什么有的家长那么难接受孩

子的不足呢？
首先是因为人的社会天性。
我们经常要跟别人比较，需要通

过别人来确定自己是谁。这是一种社
会的意识，也是人的特点。没有攀比
的意识、没有进步的意识，我们就很
难超越自己。但这个意识过强，也会

伤害自己。
其次与个性特征有关。
一是完美主义的人格。一切事情

总是要最好的，比如看电视一定要挑
最好的节目，做任何事情都要配最好
的设备，这是完美主义。

二是不稳定的自我认识。如果觉
得自己不行，但能够很稳定地接纳自
己，也没有问题。

如何应对精神内耗

拒绝完美
对孩子来说，面面俱到不可能，

孩子的成长也要有所取舍，孩子擅长
的、有意义的、有价值的、你觉得该做
的事情就多关注。

少讲机会成本。很多人老在
想，是不是还有其他可能性，我是
不是丢掉了其他的发展道路，其实
没有必要。少想其他可能，多感恩、
少遗憾。

还有一点很重要，就是你的想法
是不是真的对，一定要和老师、孩子、
其他人沟通交流。比如，你是不是经
常认为孩子很懒惰？那你要多去问一
问，要了解一下实际情况，不要简单
地自以为是。

保持钝感
钝感不是对外在冷漠无知，而是

自己知道也明白，只是比较从容、淡
定、不慌不忙、不急不躁。

怎么让自己保持钝感？先从欣
赏、表扬开始，欣赏自己、欣赏孩子。

家是什么地方？对古人来说，家
是舔伤口的地方。我们出去拼斗，跟
天斗、跟野兽斗。受了伤怎么办？回到
自己的洞穴，有家人的陪伴和呵护。

所以家不是战斗的地方，家是呵
护自己的地方。在家要培养爱的

精神、爱的情怀，互相关心、互
相促进、互相帮
助，欣赏自己、欣
赏孩子，克制批评
的冲动。

积极行动
在家庭教

育的过程中，
如何让我们停止
对待自己、对待
孩子的这种内耗
呢？

最简单的就
是呼吸，你跟孩子
说话之前，先深呼
吸。看到孩子成绩

不理想，忍不住要发火，怎么办呢？告
诉自己“别急别急”，深吸三口气，再
跟孩子谈话，跟他交流。

再比如，抚摸自己的膻中穴，或
者鼓鼓掌、捶捶胸，都是一些很简单
的能让自己情绪舒缓的小秘诀。

当然也可以做专业的练习，冥
想、打太极、写毛笔字，这些都能让我
们意守一处，内心的烦恼、焦虑和担
忧随之转移。

还可以给自己找一些事情做，比
如运动。研究发现，运动可以大量化
解压力激素，每天有10分钟到30分
钟的运动，都会让自己精神力量增
强，疲乏内耗的感觉消失。不要以为
运动就是锻炼身体，运动也是最好的
心理调节、养性、养心的方法。

另外，向他人倾诉也是一种很有
效的方法。

觉得自己特别烦、特别累、特别
着急时，也就是意志在耗损时，这个
时候可以给自己找些事做。这个事能
让你注意力高度集中，达到一种心无
旁骛的境界，做起来特别顺、特别流
畅、行云流水、一气呵成。

你特别喜欢这种感觉，点滴入
心、丝丝入扣，完成之后有一种醍醐
灌顶的快乐。这种事情就要多做、多
用、多回味、多体验，这是帮助我们战
胜内耗的绝佳方法。

如何帮孩子做好情绪管理

如果让我们感到内耗的来源不
是自己，而是孩子的易怒、敏感和焦
躁，那要如何帮助孩子改善呢？

首先，家长是最好的榜样。
家长让自己活出积极的样子，保

护自己内心的平和，其实是对孩子最
好的教育。因为孩子的情商、智商、职
业选择和三观都跟父母密切相连和
相适。

第二，教孩子学会延迟反应。
有时候孩子情绪失控，一触即

发，家长可以教孩子一些技巧，让他
延迟反应，比如深吸三口气，或者想
三个问题再反应。

第三，培养孩子的情感词汇，学
会识别和表达情绪。

小孩出现各种情绪反应，大人
就容易受到感染。因此，家长要经常
和孩子交流。大家一定要记住，培养
孩子会沟通、会说话、会交流、会表
达，这是一个至关重要的生存能
力。

（来源：《中国教育报》）

远离“精神内耗”养出有幸福感的孩子

对“内耗”这个词，
很多人并不陌生。有人
说，比贫穷更可怕的是
“精神内耗”型的家长。
您是否思考过，我们的
幸福感从何而来？让很
多家长感到不幸福的
“内耗”是什么呢？清华
大学心理与认知科学系
教授、博士生导师，中国
积极心理学发起人彭凯
平从心理学角度分析家
长“内耗”产生的原因和
应对策略，一起看看吧！
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冬季天气干燥，特别是北方，室外
冷燥、室内热燥，除了喝足汤水，还要
每天吃一些清热润燥的食物。这时候
藕就成了我们滋补润燥的不二之选。
人们不仅要注意天气的变化、防寒保
暖，更要做到合理饮食、均衡营养，因
此特别推荐吃些藕。

不同品种的藕吃法不同

藕，又名莲藕、莲菜，是莲生长在
淤泥中的茎，生于淤泥而又不染于淤
泥，肥美白嫩。把藕横切，可以看到藕
的孔。按孔数分，可分为七孔藕和九
孔藕。

七孔藕 七孔藕又称红花藕，外
皮为褐黄色，体形又短又粗，生藕吃
起来味道苦涩，不宜生吃，而宜煮炖；
七孔藕淀粉含量较高，水分少，糯而
不脆，适宜做汤。

九孔藕 九孔藕又称白花藕，外
皮光滑，呈银白色，体形细而长，生藕
吃起来脆嫩香甜。九孔藕水分含量
高，脆嫩、汁多，凉拌或清炒最合适。

藕的营养价值丰富

莲藕不仅称得上蔬菜中的“白富
美”，而且从营养成分来看，藕含有蛋
白质、碳水化合物、矿物质、维生素C
等多种营养素，可以说是营养多多。

碳水化合物丰富，提供能量 每
100克莲藕中就含有11.5克碳水化合
物，丰富的碳水化合物使得莲藕为人
体提供更多能量，对抗冬季的寒冷。

膳食纤维含量多，促进通便“妾
心藕中丝，虽断犹连牵”，莲藕丝的主
要成分是膳食纤维，每100克中的不
可溶性纤维就可达到2.2克，可与许
多叶菜类蔬菜，如西芹（2.2克）相媲
美，因此食用一定量的莲藕可以促进
大便通畅、预防便秘。

维生素 C含量高，帮助抗氧
化 莲藕所含的水溶性维生素中，维
生素C含量是最丰富的，每100克中
就含有19毫克，可以帮助机体抗氧
化、提高免疫力等。

钾含量高于香蕉、芹菜，防治高
血压 藕中所含有的矿物质也比较
多，其中含量最高的是钾，每100克
含有293毫克的钾，高于香蕉、芹菜，
有助于防治高血压。

推荐几种藕的美味做法

凉拌 切成片，焯一下，加葱丝、
姜丝、香油等，洁白诱人、清脆爽口。

炒 把藕切片或切丝，可以单
炒，也可以和肉片、肉丝一起炒。

炖 通常和排骨炖在一起，莲藕
炖排骨是武汉等地的一道名菜！在这
寒冷的冬季，来一份莲藕排骨汤，不
仅营养，而且温暖脾胃。

蒸 有名的糯米莲藕。
炸 炸藕夹，这个制作的时候需

要有点技术含量，需要小心地把藕切
开一个口，还不能切断，再把拌好的
肉馅塞进去，放在面糊里裹上一层，
放在油里炸。外面金黄、内里雪白。只
是油炸食物能量高，不宜大量吃和经
常吃。 （来源：《北京青年报》）

冬天润燥多吃藕
蒸煮炖炒总相宜


