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心理健康报 校内发行

青岛酒店管理职业技术学院大学生心理辅导中心主办
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自我接纳，是治愈一切内耗的底层逻辑

人本主义心理学强调一个核心观点：自我接纳，是幸福感的唯一来源，也是一个人内心强大
的终极底色。何为自我接纳？自我接纳不是摆烂、不是放弃努力、不是破罐子破摔，而是坦然承
认自己的局限，包容自己的缺憾，不再因为不完美而自我攻击。心理学研究发现：越是不肯接纳
自己缺点的人，越容易陷入情绪内耗、自我否定，幸福感低；而敢于接纳不完美的人，心态更松
弛，行动力更强，也更容易顺势成长。

我们要明白一个真相：你的缺点、短板、遗憾、笨拙，从来不是你的污点，而是构成独一无
二你的专属印记。性格内向，不是无趣，只是你更擅长独处与深度思考；偶尔笨拙出错，不是无
能，只是普通人的正常状态；不够圆滑通透，不是迟钝，只是你内心纯粹、待人真诚；人生留有
遗憾，不是失败，只是岁月最真实的模样。每个人都有自己的花期与节奏，有人年少成名，有人
大器晚成；有人擅长交际，有人深耕独处。不必跟风别人的人生，不必套用统一的完美标准。真
正的优秀，是接纳自己的不完美后，依然愿意努力前行。

在这里分享 3 个心理学小方法，帮你慢慢与自己和解，摆脱内耗：
1、停止“自我审判”，允许自己犯错。戒掉对自己的苛责。做错事、做不好事，不

必过度愧疚，不必全盘否定。告诉自己：我只是一个普通人，普通人会失误、会笨拙、会
有短板，这很正常。失误不是失败，只是成长的必经之路；缺憾不是污点，只是人生的正
常底色。包容自己的不完美，才是成长的开始。

2、放下“对标思维”，看见自己的闪光点，很多自我否定，都源于盲目攀比。我们
总盯着别人的光芒，忽略了自己的惊艳。试着跳出别人的节奏，专注自己的人生。你或许
不够优秀，但你踏实努力；你或许不够圆滑，但你真诚善良；你或许不够耀眼，但你温柔
坚定。不必拿别人的尺子，丈量自己的人生。你有你的节奏，你有你的价值。

3、与自己和解，接纳所有过往与当下，不纠结过往的遗憾，不焦虑未知的未来，不
苛责当下的自己。接纳过去不够勇敢的自己，接纳现在不够完美的自己，接纳未来依旧普通的自
己。当你不再和自己对抗，不再和生活较劲，你会发现：内心的焦虑少了，内耗少了，快乐多了，
力量也足了。

最难得的清醒，不是活成别人眼中的完美模样，而是全然接纳真实的自己。接纳自己的缺点，
接纳自己的不完美，接纳不如意与不圆满。当你开始拥抱自己的一切不完美，你会发现：内心的
内耗尽数消散，心底生出源源不断的松弛与力量。

心理导读：毕业季来临，童鞋们又开始出动了。作为应聘者来说，了解对方的心理特征，做

到“明明白白他的心”，就能变被动为主动。面试考官有以下三个基本心理特征应聘者应当掌握，

即：最初印象和负面加重倾向、雇佣压力和暗示、赏心悦目。

最初印象和负面加重倾向

国外有学者研究后得出结论，至少有 85%的考官在面试真正开始前，已根据应聘者的应聘资

料对其产生了最初的印象。最初印象对面试的过程和结果有着十分重要的作用。根据心理学的原

理。如你给人留下的最初印象不好，那么要改变这种印象将是很困难的，这就是负面加重倾向的

作用。了解了考官的这一心理特征，我们就应当认真准备自己的应聘资料，尽可能让自己的缺点

和不足被优点和特长所掩盖。当然更不要因为自己的穿着打扮、面试开始时的一举一动而给考官

留下糟糕的印象。

雇佣压力和暗示

这里所说的雇佣压力，是指考官面临完成招聘任务的压力。考官的雇佣压力对应聘者来说是

个机会。有人曾作过实验：将人力资源经理分成两组，告诉其中的一组，他们离完成招聘任务的

指标还相差很远；而对另一组的人说，他们已快完成招聘任务了。结果，被告知离招聘任务相差

甚远的那组，对应聘者面试的评价，要远高于另外一组。当然，应聘者较难知道考官的雇佣压力，

但是，在面试中，考官完全可能无意识地流露出这种情绪，甚至主动引导应聘者正确回答问题。

在大部分情况下，暗示不会很明显，而是会有点隐晦，比如，考官认为你的回答是正确时，他会

面露微笑，或轻轻地点头。不失时机地把握考官的雇佣压力，及时地接住暗示，并沿着这条路走

下去，你就可能达到目的。

赏心悦目

这里所说的赏心悦目不仅是指应聘者的穿着打扮，而更强调的是求职者在应聘时的眼睛、面

部表情。有研究表明，那些善于用眼睛、面部表情，甚至简单的小动作来表现自己情绪的应聘者

的成功率，远高于那些目不斜视、笑不露齿的人。有一项对 52名人力资源专家进行的实验：让

这些专家通过观看以前进行过的面试录像决定请谁来参加第二轮面试。这些专家被分成两组，一

组观看的是一个有许多眼睛交流、显得精力旺盛的应聘者的录像，结果，26个专家中有 23人邀

请这个应聘者再次参加面试；另一组专家观看的是一个很少有眼睛交流动作，表现得没有多少活

力的应聘者的录像，结果 26个专家中没有一个人请他参加下一轮面试。
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找工作难，找好工作更难。在这个大背景下，要想找到一份好工作要克服很多的心理障碍。

自卑畏怯心理

有的同学大学几年顺利地走过来了，也具备了一定的实力和优势，面对激烈的竞争，却觉得

自己这也不行，那也不如别人。自卑心理使他们缺乏竞争勇气，缺乏自信心，走进就业市场心里

发怵，参加招聘面试心里忐忑不安。一旦中途受到挫折，更缺乏心理上的承受能力，总觉得自己

确实不行。在激烈的择业竞争中，这种心理障碍是走向成功的大敌。

盲目自信心理

有的同学认为自己在择业中具备种种优势：学习成绩优秀，政治条件好，学校牌子亮，专业

需求旺，求职门路广，因而盲目自信，择业胃口吊得很高，到头来往往会由于对自己估计过高，

对自己的不足和困难估计不足而在择业中受挫。

患得患失心理

职业的选择往往也是对机遇的一种准确把握。错过机遇，往往与成功失之交臂。当断不断，

患得患失，这山望着那山高，常常是导致许多毕业生陷入择业误区的一种心理障碍。

急功近利心理

有些同学在择业时过分看重地位，过分看重实惠，一心只想进大城市、大机关，去沿海发达

地区，到挣钱多、待遇好的单位，甚至为了暂时的功利宁可抛弃所学的专业，宁可不要户口，不

服从分配。这种心理可能会使你得到一些眼前的利益和满足，但从长远发展看恐怕并非明智的选

择。
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在为大家咨询的过程中，我们发现一些常常被问的“心理求助”，根据它们被问的频繁度，

我们列出几个同学们时常在问的求助，并附以最精炼、本质的解答。希望在我们的抛砖引玉中，

能让你找到帮助自己的方法。

【问题一：怎样才能忘记不快乐？】

解答：回答这个问题，我们可以用“逆向思维”——先来想想“我们为什么要记住不快乐呢？”

心理学上有个词叫“未完成事件”，指曾经让人不快乐的事，会被记录下来，留在那等待未来的

自己来完成它。比如丢了心爱的东西，当众出丑，朋友分别，恋人分手……这些不快乐都被记住

了，几年之后，你有了新朋友，找到最适合的人恋爱结婚——你默默地完成了之前被记录为“不

快乐”的那些事，把它们重新标记为快乐。你看，不快乐并不是只能被忘记的，它之所以不愿离

你而去，时不时逗留在你心里，就是为了提醒你“快乐在哪里”。不快乐是被我们记录下来的一

些“自我考验”，等着成熟一些的自己回来解决，当 25 岁的你，可以解决 16 岁时留下的某个不

快乐时，我们就可以骄傲的告诉自己“我真的长大了！”所以，不快乐不必忘记，放着就好，早

晚你会搞定它的。

【问题二：我的性格好不好？】

解答：性格没有好与坏，内向、外向都可以是好性格。只要了解自己的性格，扬长避短，发

挥优势，什么样的性格都会受到别人的欢迎，都有机会成为好性格。对我们每个人来说，决定自

己性格好坏的，只有是否了解自己、接纳自己这一件事。多了解一些自己，就能知道如何展示自

己性格美丽的部分，并适当的隐藏和修饰性格里尖锐的部分；而接纳自己，就是少和别人对比，

尽量不把事情的成败和性格挂钩——“性格决定成败”只是口号，不是生活，生活的真相是“接

纳自己决定成败”，只要你可以欣赏自己，你就会懂如何去给自己机会成功，同样，你也会懂如

何让你的性格每天变美一厘米。

【问题三：我为他付出那么多，为什么得不到回报？】

解答：我们小时候，都接受父母无偿的付出，父母的要求也很明确，就是爱——只要你爱他

们，父母就心甘情愿的付出。所以我们总会以为“付出换回爱这个公式是成立的”，但在其他人

际交往中，这个等式并不成立。就好比你制作了一件名叫“我爱你”的商品，对方并不想买，他

甚至可以拿起来把玩一下，然后再放下，这是他的权利，谁都没有权利逼着别人买自己的东西。

“我爱你”不能换来“我也爱别人的付出却没能力偿还，都会内疚不安的，所以拒绝反而是你”，

甘心付出和必须接受之间，没有直接关系。你付出是因为你愿意，如果在付出前，你没有考虑对

方愿不愿意接受，这也是一种自私，对方当然有权选择不接受。我们都知道，接受了很体贴的选

择。这世界上很多事付出多少就回报多少，比如天天练习，就孰能生巧。但只有人际关系，是不

能一厢情愿的用付出交换的。只有不算这笔帐，才能快乐的去爱。

第三在与他人交往时，不要过分在意他人是怎样评价自己，要相信自己一定会获得他人的认

可和理解。

第四注意做好自己应该做好的每一件小事，如作业、作文、值日等等，特别要注意处理做好

可能会给自己的形象造成较大影响的事情。

第五要敢于展示自己，让更多的人了解自己的优点和长处，也尽可能让他人了解自己的缺点。
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