你内耗吗？
我是内耗非常严重的人：想穿好看的衣服出门，要挣扎许久；想在课堂上发言，要在心里挣扎无数回；发个朋友圈、公众号要焦虑失眠一晚上。内耗的人主要是想得太多，同时对自己又有非常严苛的要求，很在乎别人对自己的态度和看法。在人际交往过程中，总是反思自己有什么地方做得不对、有哪句话说得有问题、别人会如何评价自己，甚至会因为这些想法感到焦虑。别人随口一句话都能暗自揣测很久，越想越多，整个人陷入毫无意义的思考之中，拼命跟自己过不去。同时，会给自己制定很高的标准，以至于对待自己太过苛刻。 而高标准往往跟低自尊紧密相连，一旦发现自己的缺点就很容易产生自责或自卑的情绪。而现在，我明白：一件事你想得再多也无济于事，不如先行动起来，哪怕只做十分钟都是好的。只要开始做了，我都会好好表扬自己！慢慢地，内耗减少了很多，自己也感觉更轻松啦！内耗其实是害怕，对于事情不确定性的恐惧，这也算心理能量衰竭，或者算是进入能量衰竭的恶性循环，没有内在力量的源动力不断加入支撑，外在压力又很大的时候，是很难有行动力的。我想最重要的还是找到内在力量的源动力，充盈内心，才能获得平静。
萨特的小说《墙》里，有句话我很喜欢：“人时时刻刻保持自我克制，是一件很愚蠢、很内耗的事情。”我们很多的不快乐，就是因为被头脑中的各种念头缠绕。 精神损耗严重，会影响我们做出有效的判断，无论是学习、工作还是人际交往都会更加吃力。学会接纳自己，扔掉完美人设的标签，是减少内耗的开始。
