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低能量时
如何正向回血

记者王敏

在生活中，我们每个人都
可能遇到能量低谷，感觉像是
被无形的重负压得喘不过气，
但又无力摆脱。本期，讲述人
周琳（化名）分享了她在低能
量状态中的情绪变化及生活
状态。周琳也希望自己的故
事，能通过心理咨询师的专业
分析，给更多还在低能量状态
中的人一些启发和帮助。

“日子就像一杯茶，越来越寡淡”

34岁的周琳对记者说，她的
日子就像是一杯泡了很久的茶，
颜色和味道都越来越寡淡。每
天早晨醒来，就像是身上压着千
斤重担。这种疲惫，不仅仅是身
体上的，更是心理上的。周琳
说，在她的成长记忆里，总是弥
漫着一种淡淡的失落。

周琳回忆说，自己小时候，
每当试图分享在学校的点滴，
或是表达自己对某件事的兴奋
和担忧，父母的回应总是淡淡
的，甚至有时是漠然的。“记得
有一次，我在学校里得了一个
绘画比赛的奖项，满怀期待跑
回家，希望得到他们的认可，但
我爸当时只是随意看了一眼，

便转过头继续看他的报纸。我
妈则忙着准备晚餐，看了一眼
说，‘好，赶紧来帮忙。’那一刻，
我的喜悦和自豪瞬间被冲淡
了，甚至觉得自己有些可笑。”

这种忽视随着时间的推移，
让周琳不再向父母表达自己的
情感。周琳说，直到她读了一点
心理学方面的书籍，才明白自己
有一段未被倾听的声音和未被
理解的情感。

低自尊的种子在这种长期
的情感忽视中生根发芽，周琳
开始认为自己不配得到关注和
爱。周琳说，长大后，她才知道
自己是个能量很低的人，很少
能开心大笑。

“低能量状态，总是让我内心疲惫”

采访中，周琳时常会低下
头停顿好久，似乎在整理情
绪。成年后，这种低能量心态
让周琳在面对生活的挑战时，
总是选择退缩和自我怀疑。久
而久之，她感觉心里更是空荡
荡了。

上班，她也是工作热情不
高；下班后，不想回家，也不想
去任何地方。朋友们约她出
去，她总是找借口推托。有一
次，参加朋友的生日派对，在人

群中，她感到更加孤独。大家
都在笑着聊天，她却觉得无法
融入，就像一个透明的存在，内
心的疲惫感很强。她也试图改
变，尝试过运动、旅行、阅读，但
每次都是三分钟热度，过后又
是无尽的空虚和疲惫。“我常常
在夜深人静的时候问自己，是
不是真的病了？是不是应该去
看医生？”周琳说，她害怕自己
会越陷越深，害怕陷入这种低
能量状态无法自拔。

先要意识到低能量的存在

“低能量的人，他们有几个共同
的特点。首先，发现自己总是提不
起劲来，哪怕是对待一些简单的日
常任务，也觉得力不从心。比如，本
来打算打扫房间或者回复一封邮
件，但就是一直拖着不去做，效率特
别低。”王媛说，情绪上，这些人可能
会感到持续的悲伤或者无助，对很
多事情都提不起兴趣来。他们可能
不再像以前那样对喜欢的活动感到
兴奋，甚至对未来的事情也感到悲
观和无力。

其次，在社交方面，低能量的人
可能会开始回避社交活动，即便是
和亲密的家人朋友相处，他们也会
选择独处。这种情况就像是他们给
自己筑起了一道墙，把自己和外界
隔离开来。

特 别 提 醒

从身体层面来看，这些人可能
会经常感到疲惫，哪怕他们已经保
证了足够的休息。这种疲劳更多
的是一种精神上的疲惫，让人感觉
就像是背负着沉重的负担，怎么也
卸不下来。王媛说，低能量状态是
一种复杂的现象，它可能是由多种
因素引起的，包括心理压力、生理
健康问题、生活环境的变化等。对
于这种情况，重要的是要认识到它
的存在，并寻求适当的方式来调整
和改善。

自我激励和目标拆解
都很重要

在谈到如何应对低能量状
态时，王媛的建议既实用又贴
心。她说，首先，要学会用积极
的话语来鼓励自己。“你知道吗，
很多时候，我们的心态其实是由
自己说的话决定的。所以，当你
发现自己在说‘这太难了’，不妨
换成对自己说‘我可以应对这个
挑战’。”

拆解目标很重要。王媛解
释说，面对大任务，人们往往会
感到压力山大，不知从何下手。
但如果把它分解成一个个小步
骤，每完成一步就给自己一些正
面的反馈，这样不仅能减轻压
力，还能让人更有动力去完成接
下来的任务。

“在感到能量低的时候，可以
进行一些运动，不一定非得是剧
烈的运动。有时候，一段随意的
舞蹈，或者一个轻松的散步，就能
让你的精神状态焕然一新。”

王媛在谈到如何用正确的
心态看待身边低能量的人时，她
的语气中充满了理解和关怀。
她说，首先，要有同理心。“每个
人都有可能遇到低谷，所以要尽
量站在他们的角度去理解他们
的感受。不要急着下结论，说他
们懒或者没动力，可能他们正在
经历我们不知道的困难。”

同时，要避免对他们的状
态做出任何负面评价。低能量

可能是多种原因造成的，不一
定是他们自己的错。保持一颗
开放接纳的心，不要给他们贴
上标签。如果亲近的人里有低
能量的人，那么需要更多耐心
去陪伴他们，不要急于让他们
立刻恢复活力。

王媛还提醒说，在帮助低
能量的人的同时，也要注意自
己的界限，要确保自己的能量
不会被消耗。

延 伸 阅 读

心灵的休息也很重要。王
媛推荐通过冥想、瑜伽或者沉浸
在艺术和音乐中，给心灵一个深
层的休息。此外，在社交方面，

“多和那些积极乐观的人在一
起，他们的正能量会自然而然地
影响到你。”

特 别 提 醒

宁夏医科大学总医院心理卫生中心主治医师王媛解释
说，低能量状态其实是一种心理和生理上的综合反应。在
心理学上，这种状态通常与情绪障碍、压力反应或者生活中
的长期挑战有关。“简单来说，就是一个人感到自己缺乏动
力和活力，就像是电池电量不足，无法正常运转。”王媛说。

特 别 提 醒

不要给低能量的人随意贴标签
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一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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