
摆脱学习和工作中摆脱学习和工作中
的内耗状态的内耗状态

问题问题

学习和工作中无法专心投入，娱乐时又感到焦
虑，这样的“内耗”状态根源上来自什么

怎样通过元认知能力的观察，逐步脱离内耗的大
脑环境

内耗状态案例内耗状态案例

面对具体的学习任务，但学习时有比较强的厌恶
感，即使实际上内容丰富有趣的学科也是如此，
又因为别人能有好的学习状态而埋怨自己。娱乐
的时候，没办法放松地专心娱乐，总是想到自己
哪些任务没完成、什么事还没做好，感觉不开心

不可调和的矛盾幻想

黑马和白马：渴望娱乐、讨厌学习

骑手：应该学习，不应该娱乐

真实的状态

黑马：娱乐会带来很爽的感受，同时学习目标被
完成有时也会带来强烈的满足感

白马：娱乐内容会带来愉悦感，同时娱乐还会带
来因为没有开始学习而产生的焦虑感和不安感

骑手：投入的学习会带来价值感，低效的学习会
带来低价值感。

随注

分清楚学习和娱乐分别带给黑马、白马和骑手的
感受

有价值的事情存在快乐和爽的瞬间，娱乐中存在
痛苦和焦虑的瞬间

业余时间很喜欢摄影，但总隐隐忧虑：这个爱好
太烧钱了，不经济务实。后来成为兼职摄影师，
却开始觉得摄影越来越痛苦，甚至开始抵触，觉
得自己把好好的兴趣给弄没了

不可调和的矛盾幻想

黑马和白马：只想作为兴趣去摄影，不想作为职
业去摄影

骑手：摄影应该能赚钱，否则烧钱就太亏了

真实的状态

摄影的时候，细腻地操作机械，将景物和人物拍
摄得很美，这个过程一直都会引发骑手的价值
感，白马的愉悦感和黑马的满足感

令黑马抵触、白马失落痛苦的，是职业化过程
中，伴随摄影出现的很多其他因素：销售、服
务、被评价等

随注
分清楚真实情境中哪些部分是让自己痛苦难受
的，哪些部分是让自己愉悦满足的

骑手、白马和黑马的天然关系骑手、白马和黑马的天然关系

❌

认识 三者之间天然是敌对关系

选择理智，就要克服本能/情绪

选择本能/情绪，就要违反理智

 

⭕

认识 三者的方向基本一致 马斯洛需求层次

生理需求

安全需求

爱与归属

尊重需求

自我实现

内耗状态的根源内耗状态的根源

元认知观察步骤元认知观察步骤

第一步
建立良好的大脑底层环境的认知基础：骑手、白
马和黑马在大多数状态下天然就是同向的

第二步
留意观察：找到黑马、白马和骑手之间的同向关
系

第三步

基于心理状态中方向相同的部分，问自己：现在
我怎么做，能真正令自己的黑马、白马和骑手舒
服一些


