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蹦蹦跳跳有健康（上）

□孙芸苓

有种情绪叫“内耗”

内耗，是一种心灵深处的挣扎与
斗争，它悄无声息地侵蚀着我们的精
力与意志，在我们看似平静的外表下，
内心却已是一片狼藉。

内耗之时，我们仿佛置身于一场
没有硝烟的战争。在内心的那个小小
战场里，各种情绪、念头、欲望交织在
一起，人仰马翻，兵荒马乱，让人惶惶
不可终日。

这种内耗，往往源自我们内心深
处的矛盾与冲突。它可能是对过去选
择的后悔与自责，对未来不确定性的
恐惧与焦虑，亦或是对当前现状的不
满与无力。这些复杂的情感如同锋利
的刀刃，在我们心间来回切割，让我们
在精神上疲惫不堪，即便身体并未进
行任何体力劳动，也已感到精疲力竭。

亲爱的，你是否也曾有过这样的
时刻？夜深人静时，躺在床上辗转反
侧，脑海中不断回放着白天的种种，或
是担忧着未知的明天。那些未解的难
题、未竟的梦想、未了的遗憾，如同沉
重的枷锁，束缚着你的心灵，让你难以
入眠。你的内心，是否也经历过这样
一场针锋相对的战争？

内耗对我们的生活影响深远。它
削弱了我们的行动力，让我们在面对
挑战时犹豫不决，错失良机；它侵蚀了
我们的幸福感，让我们在拥有时不懂
得珍惜，在失去时又懊悔不已；它更可
能引发一系列的心理问题，如焦虑、抑
郁等，严重影响我们的身心健康。

然而，内耗并非不可战胜。认识
到内耗的存在，是走出困境的第一
步。我们需要学会倾听自己内心的
声音，理解并接纳那些复杂的情感与
想法。同时，通过积极的自我对话、
寻求外部支持、培养兴趣爱好等方
式，逐渐找到内心的平衡点，减少内
耗的发生。

记住，每个人的内心都是一片广
阔的天地，既有风和日丽，也有风雨交
加。当我们遭遇内耗时，不妨将其视
为一次成长的契机，勇敢地面对自己
的内心，学会与自己和解。只有这样，
我们才能在人生的旅途中，更加坚定
地走下去，迎接每一个黎明的到来。

“社恐”，并不是一座孤桥

在这个温馨而又略显平凡的周末
午后，阳光透过窗帘的缝隙，斑驳地洒
在客厅的地板上，给这个家增添了几
分暖意。李悦，一个性格内向、常常自
称为“社恐”的女孩，正坐在窗边的小
沙发上，手里捧着一本厚厚的书，眼神
时而聚焦于文字，时而飘向窗外，似乎
在思考着什么。

“悦悦，快来帮妈妈摆摆餐具，准
备开饭啦！”厨房里传来妈妈温柔而熟
悉的声音，打断了李悦的思绪。她轻
轻合上书本，深吸了一口气，尽管内心
有些抗拒与外界交流的这一刻，但她
还是勉强挤出了一个微笑，回应道：

“好的，妈妈，我马上来。”
走进厨房，妈妈正忙碌地切着最

后一道菜的配料，见她进来，脸上立刻
绽开了笑容：“悦悦，最近怎么总看你
一个人待在房间里，是不是学习太忙
了？”李悦心里咯噔一下，她知道，这个
话题可能又会触及她心中的“社恐”小

角落。但她决定尝试敞开心扉，于是
轻轻地点了点头，又摇了摇头：“也不
算太忙，就是……有时候觉得和人交
往有点累。”

妈妈闻言，放下手中的刀，转过身
来，眼神里满是理解和温柔：“悦悦，你
知道吗？每个人心里都有一片属于自
己的小天地，有的人喜欢热闹，有的人
则偏爱安静。并不是你一个人这样，
很多人都有过这样的感受。但记住，
家永远是你最坚实的后盾，无论外界
如何喧嚣，这里都有你的位置。”

爸爸这时也走进了厨房，听见母
女俩的对话，他拍了拍李悦的肩膀，笑
道：“闺女，你爸我年轻时也是个‘社
恐’呢，不过后来我发现，勇敢地迈出
那一步，你会发现世界比你想象的要
宽广许多。当然，尊重自己的感受也
很重要，但别忘了，适时的社交能让你
的生活更加丰富多彩。”

晚餐时分，全家人围坐在餐桌旁，
气氛温馨而和谐。李悦感受到前所未
有的放松，她鼓起勇气，分享了自己近
期和同学相处时的一些小困扰和对未
来的担忧。家人们耐心倾听，不时给
予鼓励和建议。那一刻，李悦意识到，
原来“社恐”并不是一座孤岛，家人之
间的理解和支持，是她连接外界的桥
梁。

饭后，一家人在小区的林荫道上
散步，晚风轻拂，带走了白日的疲惫。
李悦心中暗暗许下愿望，她一定要克
服内心的无力感，勇敢融入社会中。

我们有能力让自己内在和谐

这是一个普通家庭的温暖瞬间，
每个人都在用自己的方式编织着生活
的色彩，而“和谐”二字，如同家中的一
缕阳光，悄无声息地照亮着每一个角
落。杨立一家，便是这样一个充满爱
与理解的家庭。

故事发生在一个平凡的周末。杨
立坐在家中的沙发上，眉头紧锁，手里
捧着一杯茶，却久久未能喝一口。温
暖的阳光洒在了他面前的地板上，他
却觉得那光直晃眼。他的妻子张慧，
从厨房端出一盘刚出炉的曲奇，香气
瞬间弥漫了整个房间。

“怎么了，亲爱的？你看起来有心
事。”张慧温柔地问道，将一盘曲奇放
在茶几上，轻轻坐在杨立身旁。

杨立抬头，眼中闪过一丝犹豫，最
终还是决定和妻子分享：“最近，我工

作遇到了困难，和领导沟通不畅。有
时候我觉得自己心里的想法和情绪像
在进行一场没有硝烟的战争，在不断
冲突着。工作上的压力，还有对未来
不确定性的担忧……它们让我感觉疲
惫不堪。”

张慧闻言，轻轻握住丈夫的手，眼
中满是心疼与鼓励：“你知道吗？杨
立，我们每个人都有这样的时刻。这
些感受、想法，它们都是我们生活的一
部分，真实而复杂。但重要的是，我们
有能力学会与它们和谐相处。”

这时，他们的儿子小杰蹦蹦跳跳
地跑了进来，手里拿着自己画的画，兴
奋地喊道：“爸爸妈妈，看我的新作
品！我画的是我们一家人手拉手在海
边散步！”

看着儿子纯真的笑脸和充满爱的
画作，杨立和张慧相视一笑，心中涌动
着一股暖流。张慧抱起小杰，让他坐
在两人中间，温柔地说：“看，小杰，你
的画让我们感受到了家的温暖和幸
福。就像这幅画一样，我们的内心世
界也可以是一个充满爱与和谐的地
方。”

“妈妈，怎么让心里变得像画里一
样呢？”小杰好奇地问。

张慧想了想，微笑着回答：“宝贝，
我们要学会倾听自己内心的声音，不
管是快乐的、悲伤的，还是害怕的。它
们都是我们的朋友，告诉我们自己的
需求和感受。然后，我们要学会接纳
它们，就像我们接纳你的每一个奇思
妙想一样。最重要的是，我们要学会
用爱和理解去平衡这些感受，让它们
和谐共处。”

杨立也加入了对话，他的眼神变
得坚定而温暖：“对，小杰，就像我们家
里每个人都有自己的角色和贡献，你
的快乐、我的努力、妈妈的温柔，都是
让这个家充满爱的元素。”

每个人的本质都是好的，都是拥
有智慧、力量和爱的。

即便在成长的过程中蒙尘，甚至
出现了各种令人痛苦的状况，但我们
要知道，每种状态、每个部分的发生和
存在都是有原因的，也都有属于它们
的作用。

了解并化解它们，与它们和谐相
处，让身心恢复到“和谐”。这样的定
位和信念，打破了原生家庭决定论、童
年决定论。所有经历过的痛苦，都是
等待转化的资源，经由部分心理学的
梳理和践行，成为滋养自己的养分。

停止内耗，我的眼前豁然开朗

俗话说“蹦一蹦十年少”，经常爱蹦跳
的人，他们的身体素质都很好，蹦跳能够锻
炼腿部的力量，增强身体的灵活性，使体质
得到锻炼，增强身体抵抗力，减少疾病的发
生。今天我们就和大家聊聊，如何通过简
单的蹦蹦跳跳来达到养生的效果。

【问】说起蹦蹦跳跳，这应该是小朋友
们的最爱，他们总爱不停地蹦啊跳啊，一跳
起来就停不下来了，这些是孩子们的天性，
那么蹦蹦跳跳对孩子们来说有没有好处
呢？

【答】对小朋友来说，通过蹦跳会对自
己的身体状况有全面的认识，通过对跳的
兴趣，让天性得到尽情的发挥。

运动能促进脑中多种神经递质活动，
使大脑思维反应更为活跃、敏捷，并通过提
高心脑功能，加快血液循环，使大脑享受到
更多的氧气和养分，从而达到提升智力的
作用。

运动的孩子更聪明，运动能使大脑处
于最初的启动或放松状态，人的想象力会
从多种思维的束缚中解脱出来，变得更加
敏捷，因而更富于创造力。

【问】平时想运动一下，但又不想出门，
很多人就会选择在家里跳绳，方便又不辛
苦，还能达到锻炼身体的效果。那么坚持
每天跳绳对身体有哪些好处呢？

【答】选择在家跳绳，首先要注意环境，
现在大多数人居住高楼，在家跳绳会影响
到楼下休息，如果跳绳还是建议到小区楼
下或附近小公园里跳。另外跳绳的好处
有：

1.跳绳有减肥瘦身的效果
跳绳可以说是一项全身型的运动，可

以锻炼到臀部、腰腹部、腿部等遍布全身的
肌肉群。曾经有相关研究说明，15分钟的
跳绳运动，相当于慢跑30分钟所带来的热
量消耗，能达到非常不错的减脂瘦身效果，
还能有效提高身体的灵活性与协调性。

2.跳绳有健脑益智的效果
跳绳可以运动全身，可以促进血液循

环，具有健脑益智的效果，还能有效预防老
年痴呆。

3.跳绳可以提高人体免疫力
坚持每天跳一跳绳，能帮助身体排出

毒素，有利于快速的恢复机体功能，可以改
善新陈代谢，提高免疫力，使身体不容易生
病。

4.跳绳可以提高心脏功能
平时没事的时候跳跳绳，可以使人的

动作更加敏捷，提高身体平衡能力。同时
通过跳绳，还可以提高人体的心脏功能，因
为在跳绳的时候可以使人体内的血液获得
更多的氧气，使心血管更加健康强壮，从而
能达到预防心血管老化，也能减少心血管
疾病和心脏病的发生。

5.跳绳可以有效缓解颈椎腰椎酸痛
现在的很多人都是一坐就是一整天，

很少花时间去运动，一天下来，都觉得颈椎
不舒服，腰酸背痛。遇到这种情况，回到家
不如花几分钟时间跳跳绳。因为在跳绳的
过程中，我们全身的骨头都在运动，有效地
舒缓腰酸背痛的症状。


