【信息反馈】

让自己有充足的精力变得优秀

——读《是内耗让你活得特别累》有感

（基础李文龙，2017年1月7日）

今天，在学校“关心下一代工作”网站“健康人生”之“心理健康”栏目，阅读了一院肖燕专同学推荐的《是内耗让你活得特别累》（注：学校关工网站刊发时间：2017年1月6日）一文，有些感触。
我们生活在这个错综复杂的社会，为了生存下去，我们不得不拼尽全力去努力提升自己。像文中所说的，“有时候你会在看到别人的时候，默默羡慕，寻思着我也想有这些。有时候你会在看到自己不够好的时候，感到丝丝心凉，想努力改变自己。更多的时候，你都在跟自己默默较劲：我要变得优秀起来”。慢慢的，我们的行动变得无力起来，但是我们的内心却始终有这种想法，于是就内耗了。
什么是内耗呢？我们都希望变成更优秀的自己，但是这并不是容易做到的，我们的要强心理，会使我们排斥糟糕的自己，拼命排斥，却摆脱不了。你体内就有两股真气在抵抗：一个说：我就是发生了。一个说：不许发生啊。世界上最艰难的战斗也莫过如此。
这就是内耗。内耗让你精疲力竭，让你的生活越来越不快乐。
内耗的另一个方面是说，自己对自己不满意，就会生成不良的情绪，对身边的人严格要求。这样容易让人际关系遭遇危机。所以说，如果不好的事情发生了，我们不应该过度的责骂自己，应该在这以后好好反思，下次注意，吃一堑，长一智，所说的应该就是这种情况了。
如果内耗发生了，就应该用适当的方法去弥补。消除不良情绪，最好走出去运动运动，和朋友聊聊天，打打游戏。让心情变好，这样有充足的精力让自己变得优秀。
认真的去追求优秀，就会有种种的困难和挫折。文中所说，当我们体验到了糟糕，就可能会做出一些失去理智的事情，质疑自己的能力，从而心灰意冷。我想大可不必如此，正如李白所说“天生我才必有用”，我们一定可以在某个领域展现自己的才能。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年1月10日）
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