
要怎样做才能成为“内核稳定”的人？
职工困扰：

在工作和生活中，我常常感到被内
耗困扰。工作遇到问题时，会反复琢磨，
影响后续任务；朋友随意的评价会让我
不断回想，总担心留下坏印象；甚至面
对孩子的学习问题，我也会纠结是不是
教育方式不对。 这种种内耗让我疲惫
不堪，我该怎么做才能成为一个“内核
稳定”的人呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“内核稳定”，是近年来在互联网上
兴起的热词，是“情绪稳定”“松弛感”的
更进一层。 从心理学角度来看，它就是
指内在自我认知上的稳定，也可以称为
“成熟的心智模式”。 而很多人会因为
无法有效处理情绪和压力，导致内在冲
突加剧，感到疲惫和失控。 这种情况往
往源于几个关键心理因素：

自我认知模糊。 可能对自己的优
缺点没有清晰的认识，容易在外界评价
或挫折中动摇。 这种自我认知的不稳
定，会让你在面对批评或挑战时，不断
怀疑自己的能力，陷入内耗之中。 如果
你对自己没有一个稳固的评价标准，就
很难在压力面前保持自信。

情绪调节困难。 在面对负面情绪
时，很多人会陷入反复思考和情绪波动
中，无法找到适当的方式释放情绪。 比
如， 工作中的问题会让你反复琢磨，或
朋友一句话会让你过度担忧。 这种情

绪调节能力不足，会加剧内耗，因为负
面情绪无法得到及时、有效的处理。

自我效能感不足。自我效能感指的
是对自己能够解决问题的信心。如果你
对自己的能力缺乏信任，就会容易感到
挫败和无助，甚至在一些挑战面前选择
逃避。 缺乏自我效能感，会让你在压力
面前陷入焦虑和内耗，而不是积极寻找
解决方案。

人际边界模糊。可能在与他人互动
时，难以保持健康的界限。比如，朋友的
随意评价让你感到不安，或者在家庭中
无法明确表达自己的需求，常常迎合他

人。这种边界感的模糊会让你在与他人
的关系中感到压力，不知如何平衡他人
期待与自我需求，进一步加剧内耗。

专家建议：

追求内核稳定，其实就是想要成为
更好的自己。 当我们感知到自己正在
“内耗”时，可以尝试利用以下方法进行
自我调整。

找准掌控目标。首先，分清生活工
作中哪些事情可以控制，哪些事情不能
控制。比如“我不能控制天气，但可以改
变自己的心情。”始终问自己：关于这件

事，我能做的有什么？这样就能聚焦一
个方向，在“我能掌控的事”上建立起明
确的目标，而不是轻易地受到外界环境
的影响。

积极正向暗示。通过每日的正面肯
定来增强自信心，可以让我们内核更稳
定。比如对着镜子说：“我有足够的能力
面对今天的所有挑战”，或是“凡事发生
皆有利于我”。 这些积极的话语可以逐
渐转化为强大的内在动力，能够自我激
励、不断前行。

正念提升专注。 稳定的内核，还离
不开良好的专注力。当我们真正集中注
意力投入到当下时， 自然能稳下心来，
在挑战面前更加自信、从容。 这可以通
过每天几分钟的正念冥想练习来实现：
找一个安静的地方，闭上眼睛，专注于
呼吸或某个简单的意象。这样可以提升
人的专注力。
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秋日养生的几大误区
时值深秋 ， 昼夜温差逐渐拉大 。

在这个季节转换的关键时期， 许多人
开始调整生活方式以应对气候变化 ，
却不知不觉陷入各种养生误区。

误区一： 季节转换血压波动
属正常？

擅自停药风险大
随着昼夜温差逐渐加大， 对心血

管系统构成了严峻挑战。 许多高血压
患者误以为季节转换时的血压波动是
正常现象 ， 甚至擅自调整药物剂量 ，
这种做法隐藏着巨大风险。

医学专家明确指出， 季节交替时
期恰恰是血压最容易出现波动的阶段。
较大的昼夜温差会导致血管收缩， 增
加心脏负荷， 这对于心脑血管疾病患
者尤为危险。 像高血压患者必须坚持
规律用药与血压监测， 切勿擅自停药
或调整剂量。

常见的心脑血管健康误区还包括：
“换季输液能疏通血管” ———部分中老
年人认为定期输液可以 “冲洗” 血管、
预防脑梗塞。 实际上， 输液并不能清
除动脉硬化斑块， 盲目输液反而可能
加重心脏和肾脏负担， 甚至诱发心力
衰竭。

秋季宜早睡早起， 保证充足睡眠，
避免过度劳累和情绪波动， 这些都有
助于血压稳定。 最后， 适度运动。 选
择温和的有氧运动如快走 、 太极拳
等， 既能增强心血管功能， 又不会给
心脏带来过大负担 。 运动时注意保
暖， 避免清晨过早晨练， 待气温回升
后再进行户外活动。

误区二： 秋燥只需多喝水？

综合调理是关键
秋季干燥的气候常常导致口干舌

燥 、 皮肤干痒 、 鼻腔不适等一系列
“秋燥 ” 症状 。 面对这些不适 ， 许多

人简单地认为多喝水就能解决问题 ，
却忽视了秋燥的综合调理。 中医理论
认为 ， 肺为娇脏 ， 喜润恶燥 ， 与皮
肤、 鼻子关系密切。 夏秋交替时湿度
明显下降， 这种变化会导致人体首先
出现肺系或体表不适， 表现为干咳少
痰、 鼻腔干燥、 皮肤干涩甚至瘙痒等
症状。 单纯增加饮水量虽然必要， 但
远远不足以全面应对秋燥带来的影响。

科学防燥应从多方面入手：
在饮食调理方面， 除了保证充足

水分摄入外， 还应注重选择具有滋阴
润肺功效的食物。 梨被誉为 “天然矿
泉水”， 无论是生吃还是炖煮成冰糖雪
梨 ， 都能有效缓解咽干喉痛 。 银耳 、
百合、 莲藕、 蜂蜜等也是传统润燥佳
品， 可以熬制成汤羹或粥品， 从内而
外滋养身体。

穴位按摩是中医应对秋燥的特色
方法。 按压鼻翼旁的迎香穴3-5分钟，
直到感觉酸胀， 能让鼻腔产生轻微湿
润感，缓解干燥不适，还有预防感冒的
效果。 按摩手背上的合谷穴 （大拇指
和食指之间的凹陷处） 同样能改善头
面部血液循环， 缓解口干、 咽喉干燥。

环境调节同样重要。 在干燥的室
内， 可以使用加湿器或放置清水来提

高空气湿度。

误区三： 秋季减少运动防耗气？

适度锻炼反而增强抵抗力
随着天气转凉， 许多人以 “秋乏”

为借口减少甚至停止运动， 认为这样
可以保存体力 、 防止 “耗气 ”。 实际
上， 秋季适度运动对增强抵抗力、 适
应季节变化至关重要， 关键在于掌握
正确的运动方式与强度 。 中医认为
“肺主气”， 适当运动能增强肺功能 、
提升免疫力， 在秋季呼吸道疾病高发
之际尤为重要。

科学运动应遵循以下原则：
对于运动新手或平时较少锻炼的

人群， 专家建议从每周2-3次 、 每次
20-30分钟的中低强度有氧训练开始，
如快走、 游泳、 骑行等。 待身体适应
后， 再循序渐进地加入抗阻力量训练，
如深蹲、 俯卧撑、 平板支撑等， 逐步
提升肌肉力量与运动耐力。

运动强度应以 “温和适度” 为标
准， 避免剧烈运动导致大汗淋漓。 推
荐选择太极、八段锦、瑜伽等养生运动。
运动时间的选择也很关键。 由于秋季
早晚温差大，建议避开清晨过冷时段，
选择上午9-10点或下午3-4点， 气温
较为适宜的时候进行户外活动。
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