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“换个视角来看，内耗其实也说明

孩子心里有一个想要变得更好的自己，

只是他暂时‘迷路’了。”李蓉说，“当我

们帮助孩子找到了这条路，他就能走出

内耗、找到更好的自己。”

李蓉告诉家长，帮助孩子的核心是

为其补充内心能量。“家长要做孩子的

‘充电宝’而非‘监工’，学会闭嘴、看见

情绪、给予选择。”具体而言，家长可以

尝试为孩子提供“可拒绝的帮助”，允许

孩子自主选择，而不是命令他们按照自

己觉得好的方式行动。

增强“自主感”也能够在一定程度

上帮助孩子缓解因动力不足而产生的

“内耗”。李蓉指出，很多孩子觉得自己

的人生被设计和操控，被动承载了家长

的焦虑，而他们无力解决，也无从选择。

家长需要觉察自己是否对孩子期待过

高，并陪伴孩子调整教育方式。

同时，李蓉建议孩子们学会“放过

自己”，无论遇到什么情况，都不要自己

和自己“打架”，“世界上不存在完美的

人，谁也不可能次次都让所有人满意，

尽力去做、问心无愧即可。”

当陷入情绪“乱麻”时，李蓉建议孩

子们尝试“正念练习”：感受呼吸的节

奏、倾听周围的声音、触摸手边的物品，

让自己回到当下。“当你能注意到自己

正在喝水、水杯里还有多少水时，就已

经从内耗的漩涡中回到了现实。”李蓉

进一步表示，“如果你因为追求完美而

迟迟无法开始时，可以告诉自己‘先做

10 分钟’，哪怕觉得它们并不够好，完

成比完美更重要。”

“过于宏大的目标会带来更重的压

力。”梅坤英建议孩子们把大目标拆解

为小步骤，每完成一步，就在心里给自

己一个小小的自我肯定。在不断完成小

目标的过程中，逐渐培养起行动力。“还

可以尝试每天记录一件做得好的事情、

点滴的进步，越微小越确切越好。这些

生活中的‘小确幸’能有效帮助我们积

累幸福感和成就感，也会帮助我们重建

自信。”

学会宣泄情绪也很重要。李蓉还建

议孩子们找到自己的“树洞”——无论是

信得过的倾诉对象、日记本，还是仅自己

可见的朋友圈，都能够让情绪有出口。当

情绪有了宣泄口，内耗自然就会减轻。梅

坤英则推荐孩子们去寻找适合自己的调

节情绪方式，比如去操场散散步、和同学

聊聊天，都能有效释放心理压力。
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■ 实习生 郑婷婷 本报记者 马晓冰

“我刚刚那句话是不是说错了？”“他的表情是在表达不满吗？”结束和伙伴的沟通，小关（化名）的脑海里不断“回放”着对话细

节。她想停下来，却怎么也控制不住自己。这场无声的“内心战”，正悄悄消耗着她的精力和快乐。

本该无忧无虑的年纪，孩子为何会陷入“精神内耗”？家长应该如何正确引导？本期，针对青少年的内耗困扰，我们邀请到国家

二级心理咨询师李蓉、攀枝花市二十五中小阳光外国语学校专职心理教师梅坤英为家长支招，助力孩子化解“内心的战争”。

“老师是不是不喜欢我？他是

不是想放弃我了？”最近，这样的疑

问反复在高三学生小烨（化名）心

里打转。因考试后没有获得与老师

单独谈话的机会，“不被重视”的感

受一直萦绕在小烨心头，这使她感

到焦虑，也越发疲惫。

“内耗是一种持续消耗心理资

源的状态，孩子会陷入过度思考、

自我怀疑、情绪疲劳的循环中，表

现出‘思维反刍’‘决策瘫痪’‘情绪

过山车’等症状。”梅坤英从事心理

教育工作十几年，直言学生内耗是

常见现象。

有的家长感到不解：我和他年

纪一般大时，都没听说过“内耗”这

个词；现在的孩子们明明拥有更好

的物质生活条件，为什么并没有变

得更开心？

“内耗就像自己在和自己打

架。”李蓉用形象的比喻来帮助家

长理解孩子的心理状态：孩子的内

心就像手机电量，明明没有怎么

用，却耗电特别快，这是因为自我

怀疑、完美主义、过度思考、敏感多

虑等“后台程序”在悄悄运行。

她表示，虽然这代孩子不再面

临吃饱穿暖的“生存压力”，可他

们却处于更激烈的竞争环境中。

“现在的孩子被卷入了一场没有

终点的马拉松，竞争被无限提前，

甚至从上幼儿园起就开始了。”她

提醒家长，“‘内卷’是很多孩子活

在持续焦虑中的原因之一。对于

孩子而言，他们并不知道自己这

么做的原因与意义，只是‘被推着’

向前。”

“社交媒体的广泛普及也加剧

了这种现象。”梅坤英补充道，“在

虚拟世界中，展示自我和关注他人

时刻进行着，孩子们很容易迷失在

他人精心打造的‘理想生活’中，不

自觉地进行‘比较’，引发心理落差，

陷入‘对现状不满，又无能为力’的

内耗之中。”

具有某些性格特质的孩子更

容易陷入内耗。梅坤英提醒家长，

比如，有“完美主义”倾向的孩子，

对自己要求过高，容易自我否定；

较为敏感的孩子，更容易对外界的

刺激反应过度；负面思维更多的孩

子会先看到事件的消极面，容易陷

入悲观情绪。“这并不是说孩子‘有问

题’，而是提醒家长，需要看到孩子

内心的挣扎，理解并帮助他们走出

‘情绪漩涡’。”梅坤英说。

“遇到不尽如人意的事情时，我总是

会想得很多。”琳琳（化名）说，“心里像有

一团乱麻，不断膨胀、扩大。那些可能出

现的负面评价或坏的后果不断吞噬着我

的信心，可是每当别人问我‘怎么了’，我

却无从说起。”

琳琳的困境，是内耗孩子的常见状

态——他们往往做不到主动向外倾诉或

积极寻求帮助。这时候，就非常需要家长

或老师及时识别他们传递出的“求助信

号”。

“情绪上，孩子可能会出现莫名的烦

躁、易怒或情绪麻木；行为上，他们可能

会有拖延加重、注意力不集中、逃避现实

社交活动等表现；在进行‘自我评价’时，

他们总觉得自己不够好，即使取得了优

异的成绩，也难以自我认可和获得快

乐。”梅坤英说。

李蓉表示，还需注意一些容易被忽

略的信号：比如，当孩子做事时，出现“启

动困难”“拖延”或者“三分钟热度”，表现

为害怕做不好而不敢开始、看似在做事

却迟迟不进入正题、稍微遇到困难就想

放弃，这些其实是启动心理防御机制的

表现，需要家长引导孩子放下“戒备”，降

低他们对结果的恐惧。

她提醒家长，内耗严重的孩子可能

会出现“快乐无能”的表现：“他们连‘感

受快乐’都觉得很累，对兴趣、爱好提不

起劲儿。”一些家长因此觉得孩子“矫

情”，怎么做好像都不能让他高兴或满

意，但这或许是因为孩子正处于心理能

量耗竭的状态中。

那么，家长应如何区分孩子是因“内

耗”而动力不足，还是单纯偷懒、逃避任

务？李蓉表示：“‘偷懒的孩子’没完成任

务时是心安理得的，而处在内耗中的孩

子则会不断纠结、自责，内心充满负罪

感。”

梅坤英建议，家长在“摸不清”孩子

的心理状态时，首先要和他们进行有效

沟通，可以选择在孩子放松的时间，以平

等、尊重、开放的姿态展开对话，比如，

“我发现你最近好像和往常不太一样，愿

意和我说说吗？”避免审问式提问，让孩

子感受到被理解和支持，从而愿意向家

长敞开心扉。

李蓉建议，家长可以先坐下来，平视

孩子，减少压迫感，然后用描述性语句代

替评判，比如，“看起来你今天有点累，发

生什么事了？”“你以前都遵守得很好，为

什么今天会在我们约定好的屏幕时间之

外玩手机，可以告诉妈妈吗？”让孩子感

受到关心而非责备。“如果孩子不愿说，

家长不必强行追问，换个时间、场景再解

决问题也不迟。”李蓉补充道。

正向成长
帮助孩子找回内心力量

理解“内耗”
为何孩子会和自己“打架”？

捕捉信号
读懂孩子的情绪语言

晚上，我陪儿子一起写作业，无意间翻

到他的课堂作业本，一个鲜红的字母“C”，静

静地躺在拼音本的右下方。我心里“咯噔”一

下，连忙平复好情绪，轻声问他：“班上有拼

音写得特别好的同学吗？”他点点头，眼神里

带着点羡慕：“有，有的同学写出来和印刷的

差不多，可好看了。妈妈，我也会认真写好拼

音的。”

这句话，像晚风拂过风铃，在我心里荡

开一片轻柔的回响。我伸手搂过他单薄的肩

膀，鼻尖萦绕着校服上阳光的味道。“那咱们

下次争取拿到‘B’，好不好？”话出口时，语气

轻快得如同在商量今晚可以多看10分钟动

画片。他的眼睛倏地亮了，小脑袋点得像拨

浪鼓。

那之后，他的书桌前多了个固执的背

影。他紧紧地攥着笔，攥得手指指节泛白，

“b”和“d”总写反，橡皮擦把纸擦出了毛边。

我没催他，只是坐在旁边，一遍遍陪着他纠

正，还鼓励他：“咱们只要写得比昨天好，就

很棒啦。”

不到两周，他举着课堂作业本冲进厨

房，大声喊着：“妈妈，‘B+’！”那个红色的

“B+”，于我而言，就像我童年时得到的奖状

一样珍贵。我蹲下身与他平视，突然说不出

“下次争取得A”这样的话——他眼里的星光

太亮，亮过所有关于美好的想象。

这让我想起楼下的梧桐树。春天里，它

总比别的树晚发芽，整条街都被绿意染透

时，它才慢吞吞地吐出一点嫩芽。可总有那

么一个清晨，人们推开窗就会发现，梧桐树

已悄悄撑开满树浓荫，宽大的叶子在风里哗

哗作响，仿佛在轻声说：“万物生长，各有其

时，何必追赶？”

周末，我们突发奇想做了个小实验：在

纸上画一个评分表，给彼此打分。他握着蜡

笔，认真地给我写下“A++”，理由是“妈妈讲

的故事里，有会说话的冰箱，特别有趣”。我

也笑着给他写了“A++”，因为他知道蚂蚁搬

家预示着要下雨，会给楼下的流浪猫留半根

火腿肠；他会给家人捶背，还会把过年的压

岁钱攒起来，说要给外婆买“不酸的橘子”。

我们笑作一团，我忽然明白：在爱的课堂里，

我们互为学生，也互为老师。

人生不是考卷，没有标准答案。教育不

是雕刻，而是守望。就像园丁不会催促玫瑰

长成牡丹，只会松土、浇水，等待每朵花找到

自己绽放的姿势。而他，是奔跑的溪流，不是

瞄准靶心的箭。当我放下“A+”的执念，才真

正看见他。那个曾经为“C”难过的孩子，现在

会指着晚霞说：“看，天空得了‘A+’！”

无论他带回的是“C”，还是“A”，妈妈

都在这里，爱他如爱初春每片不同的叶

子——爱它的嫩绿，也爱它的瑕疵；爱它在

阳光下的通透，也爱它在雨中的朦胧。在这

段美好的童年时光里，我不是“A+”的妈

妈，他也不必是“A+”的小孩，我们只是两

个互相陪伴的生命，在漫长的成长里，温柔

地照亮彼此的路。

上周带儿子小航去商场买玩具，走

到玩具区时，他一眼看中了一个机器人

模型，抱着就不肯撒手。可家里类似的玩

具已经有好几个，我跟他商量：“这个机

器人和家里的差不多，咱们下次再买好

不好？”话刚说完，小航突然把玩具往地

上一摔，坐在地上号啕大哭，嘴里还喊着

“我就要！我就要！”

旁边的导购阿姨笑着打圆场：“小孩

子嘛，都这样。”同行的表姐却小声说：

“你家小航这脾气得管管，这么小就这么

任性，长大了还得了？”我心里一紧。

这时，我忽然回忆起，前几天小航就

念叨过“想给机器人找个朋友”。于是，我

蹲下来，帮他擦了擦眼泪，轻声问他：“是

不是想让新机器人和家里的一起玩呀？”

小航点点头，哭声小了些：“我想让它们

一起战斗、一起吃饭。”我这才明白，他的

“小脾气”，不过是“想要机器人有更多朋

友”的小心思。刚才我只想着拒绝，根本

没听他把话说完。

最后，我们约定，下次带家里的机器

人来“和新机器人见见面”，再决定要不

要买。小航乖乖地捡起玩具，牵着我的手

离开了。

这让我想起之前的一件事。有次去

邻居家做客，朵朵妈妈正在批评朵朵：

“你怎么回事？妹妹不过是碰了一下你

的画笔，你就把她推倒，怎么这么小

气？”朵朵红着眼睛，却不肯认错。后来

我才知道，那套画笔是朵朵去世的外婆

送她的生日礼物，她平时宝贝得不行，

妹妹不仅碰了画笔，还把其中一支的笔

尖弄断了。朵朵的“小气”，其实是在保

护“外婆的礼物”，可妈妈却只看到了她

“推人”的行为，没看到她背后的不舍与

难过。

很多时候，我们总爱用“坏性格”给

孩子的“小脾气”贴标签：孩子不肯分享，

就是“自私”；孩子不愿听话，就是“叛

逆”；孩子哭闹不止，就是“任性”。可我们

忘了，孩子的语言表达能力还没发育完

全，当他们的需求得不到满足、情绪找不

到出口时，发“小脾气”就成了他们最直

接的表达方式。

就像小航那次摔玩具，他不是“任

性”，是不知道怎么表达“想让机器人有

朋友”的愿望；朵朵推妹妹，不是“小

气”，是不知道怎么保护“珍贵的礼物”；

还有朋友家的孩子乐乐，每次妈妈加班

晚归，他都会故意把玩具扔得满地都是，

妈妈总说他“故意捣乱”，其实乐乐只是

想让妈妈多陪他一会儿，因为他发现，只

有自己“犯错”时，妈妈才会放下手机，

专心跟他说话。

面对孩子的“小脾气”，我们与其急

着贴标签、批评指责，不如先蹲下来，听

听他们的“心里话”。

有次小航在幼儿园和小朋友吵架，

和老师沟通后，我了解到，小航不让小朋

友玩滑梯，还把人家的书包扔到了地上。

我刚想批评他，小航却先开口了：“他每

次玩滑梯都推人，上次还把妞妞推倒了，

我不想让他再欺负人。”我这才知道，小

航的“霸道”，是想保护其他小朋友，只是

用错了方式。后来，我跟他说：“想保护小

朋友是对的，但可以告诉老师，不能扔别

人的书包呀。”小航点点头，第二天还主

动跟那个小朋友道歉，两个人一起玩起

了滑梯。

还有一次，小航因为我没陪他读睡

前故事，故意把被子踢到地上。我没有生

气，而是坐在他床边，问他：“是不是想让

妈妈陪你呀？”小航委屈地说：“你最近总

在看电脑，都不给我讲故事了。”我这才

意识到，自己最近工作太忙，忽略了他的

感受。于是，我关掉电脑，陪他读了3本绘

本，小航抱着我的脖子说：“妈妈，我今天

好开心。”

其实孩子的“小脾气”，就像一面镜

子，照出的是他们未被满足的需求和未

被理解的情绪。他们不是“坏性格”，只是

还没学会怎么好好表达自己。当孩子发

脾气时，我们不妨多一点耐心，少一点指

责；多一点倾听，少一点评判。

别再用“自私”“任性”“叛逆”这些标

签，否定孩子的情绪。要知道，孩子的“小

脾气”里，藏着他们最真实的小心思——

渴望陪伴，想要保护，需要认可。当我们

读懂这些“小心思”，用理解和温柔回应

他们时，孩子就会慢慢学会用更平和、更

恰当的方式表达自己。

毕竟，比起“乖孩子”的标签，我们更

希望孩子能成为“敢表达、会表达”的人。

而这份能力，需要我们从读懂他们的“小

脾气”开始，慢慢培养。

读懂孩子的“小脾气”
■ 王玉美
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