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问：我在单位上班3年了，
现在一到办公室就心情复杂，
不想干了怎么办？

心理咨询师答：首先可以
问问自己：我为什么变得倦怠？
然后有针对性地作调整。如果
发现自己和工作之间存在着
多领域的不匹配，可以先罗列
出最有可能改善的领域，先试
着减轻一部分负担。我们可以
试着将精力和注意力更多地
分配到可控的部分，在能控制
的范围内尽量把它做好。当
然，我们并非只能选择留在一
份工作中、勉强自己去做出调
节，而是可以试着从其他方面
找回在工作中丢失的价值感。

例如，如果价值感来自创造，
可以尝试业余绘画、写故事等
创造性活动；如果觉得工作
场合欠缺与他人的沟通，可
以侧重于联系朋友，或是寻
找有相同兴趣的人，聊聊感
兴趣的话题。

如果工作对于你已经弊
大于利，如果当前困扰的问题
很难解决，如果有更合适的地
方可以去，那么可以考虑选择
离开，给自己一个新的开始。
在有选择的前提下，工作仍然
是为我们的需求服务。当工作
开始过度消耗我们的精力，而
非为生命创造养料时，请勇敢
走出迷雾，让改变发生。

职业倦怠了该怎么办？

“情绪中暑”的主要症状是心情
烦躁、易动肝火、思想紊乱、行为
异常、对事物缺少兴趣，不少人常
因微不足道的小事与他人闹意
见，自己也觉得内心烦躁，不能静
下心来思考问题。在室外高温作
业的重体力劳动者，年老体弱者，
生活压力较大者，遇事紧张、情绪
波动较大的个性脆弱者等都是

“情绪中暑”易发人群。
与身体中暑一样，情绪也要

降温。方向明介绍了一些生活小
妙招，可以对照以下三种表现，
自 测 一 下 是 否 已 出 现“ 情 绪 中
暑”。

情绪烦躁：常会因微不足道
的小事对家人或同事发火，而自
己则觉得心烦意乱，不能静下心
来思考问题，经常丢三落四。

心情低落：对什么事情都不
感兴趣了，觉得日子过得没劲，对
同事和家人缺乏热情。这种情况，
在清晨稍好，到下午变坏，到了晚
上更坏。

行为古怪：常会固执地重复

一些生活动作。
方向明表示，“情绪中暑”较

为隐蔽，不易察觉，但对人们正常
工作和生活的影响不容小觑，因
此出现“情绪中暑”不能放任不
管，而是应该想办法调节，可以尝
试下面几种方法：

1.作息规律，饮食清淡，适量
运动

作息：做到早睡早起、劳逸结
合。高质量睡眠能有效缓解身体
的疲惫感，既是给身体充电，也是
给好心情充电。

饮食：饮食清淡，多吃蔬菜水
果，但要注意，即便是天气极度闷
热，也不建议过量食用冰镇食物，
以防胃肠道疾病的发生。肠胃舒
服会让人觉得神清气爽，健康的
身体也是好情绪的基础。

运动：选择适合自己的运动，
例如散步、晨跑、夜跑、游泳等，也
可在家做瑜伽、健身操等。运动不
仅可以增强耐热能力，而且有利
于疏解内心压力。

2.遇事冷静，心静自然凉

工作或者生活中，难免会遇到
不顺心的人或事，烦躁的天气会加
剧烦躁的情绪，很容易“火上浇油”，
让身体出现各种不适。

我们常说“心静自然凉”，当烦
躁来临时候，先学会让自己冷静下
来，做几个深呼吸或者喝几口凉爽
的饮料，听一会舒缓的音乐，或者坐
在一个阴凉处，闭目养神一会；也可
以看一些和森林、大海有关的视频，
想象一下，自己仿佛置身于凉爽之
中。接下来，我们可以给自己做个

“心灵扫描”，及时觉察自己的情绪，
明确情绪的来源、背后有什么样的
意义、以及引起情绪波动的自动化
思维模式。提高自我认知能力，了解
自己的思维方式，及时觉察自己的
真实情绪和情感，是提升心理素质
的重要手段。

3.调节情绪，尽量保持心态平和
通常情况下，人们在做自己喜

欢的事情时，大脑会释放快乐，而
经常做快乐的事情，会让人变得乐
观开朗。因此你发现自己的快乐能
量储备不足时，多跟身边正能量的

人在一起，快乐会“传染”；也可以
选择做一些能让自己心情愉悦的
事情，例如唱唱歌、听听音乐、喝喝
茶等，让自己慢慢摆脱糟糕消极的
情绪。

当焦躁的情绪平复下来了，要
多去总结和观察自己的情绪起伏，
做自己的“考古学家”：清理自己的
情绪碎片，了解自己的核心需要，慢
慢地，越来越早地感知、控制、化解
情绪，不要被复杂缭乱的表面现象
蒙蔽而失去本心，被情绪支配，我们
要走自己的路，努力做情绪的主人。

其实我们的身体和情绪都是有
记忆的，时常保持快乐的人，即便在
环境改变的情况下，也会以积极乐观
的心态去面对。

如何给情绪“降温”？

▢ 全媒体记者 余依萍

丹樱（化名）结婚后这几
年，明显感觉出公婆对小叔子
家偏心。虽然公婆嘴上说“一碗
水端平”，但那碗水还是斜向了
他们小儿子那里。

“我老公有些大男子主义，
小叔子则是个‘妈宝男’。公婆
特别偏袒小叔子，不仅帮他们
照顾孩子，还把积蓄都给了他
们。老公不在意，说哪怕再偏向
老二，那也是他爸妈，随他们
去。”近日，丹樱联系上本报记
者，倾诉自己心里的委屈，为老
公打抱不平。

丹樱的丈夫阿明（化名）是
家中的长子，有一个小他 3 岁
的弟弟。6年前，丹樱认识了阿
明，成熟稳重的阿明很快赢得
了丹樱的芳心。恋爱一年后，俩
人开始商讨结婚事宜，丹樱家
希望阿明能买一套婚房，结婚
后小夫妻单独生活。阿明将丹
樱家的想法告诉了父母，不久
后，他们便在市区选购了一套
商品房。买房时，公婆让阿明取
出所有积蓄付了首付，里面包
含二老拿出的20万元，剩下的
装修费用由女方出资。

房子装修好后，丹樱和阿
明订了酒席宴请宾朋。“婚后我
才知道，彩礼和办酒席的钱全都
是阿明向同事和朋友借的。”丹
樱说，刚结婚就背了一身债务，
她的心里自然不好受，便质问阿
明为何不向父母要钱。阿明表
示，父母供养他们兄弟俩上大学
不容易，家里的积蓄也所剩无
几，再加上买房时父母也出资
了，所以他才瞒着家人出去借
钱。为了减轻阿明的压力，丹樱
把结婚前收到的彩礼全部取出
来，让阿明拿去还债。

结婚后的第二年，小叔子
开始谈婚论嫁，弟妹也提出了
买房的要求。“小叔子和阿明不
一样，向来花钱大手大脚，上班
多年也没攒下钱。想到自己买
房时公婆出资了20万元，再加
上阿明曾向我提及父母并没有
太多的积蓄，我担心公婆拿不
出钱买房，想借钱给小叔子应
急。”丹樱说，令她没想到的是，
公婆一下子拿出100多万元为

小叔子全款买房，酒席、婚庆、三
金和彩礼钱也全部是公婆出资
的，前前后后又花了十几万元！

丹樱说，自己和阿明结婚
时，大到预订酒席、小到购买喜
烟喜糖，所有事情都是自己操
办，而小叔子结婚，无论大事小
事，婆婆全部承揽，还亲自去找
婚庆公司了解婚礼流程和细
节。两相对比，丹樱忍不住向阿
明抱怨，可阿明说，自己的事情
自己办，父母年龄大了，不希望
他们太操心。

再看小叔子一家，弟媳好
吃懒做，花钱大手大脚，公婆因
此意见很大，每次丹樱回家，二
老总是忍不住向她抱怨。而丹
樱则一直不接话茬，偶尔还帮
弟妹说好话。小叔子是个“妈宝
男”，没有主见，很多事情都要
和父母商量来定，遇到小事也
不例外。公婆因此十分担心，三
天两头和小叔子视频通话，却
从不主动联系大儿子。

“我怀孕后，阿明总说母亲
的腰和腿都不好，担心她帮我
们照顾孩子会劳累过度，所以
孩子生下来就由我自己照顾。
产假过后，我要回单位上班了，
我妈担心孩子无人照看，主动
帮忙。后来，弟媳怀孕，婆婆每
天按照她的要求买菜、做饭，还
要帮她洗衣、购物。婆婆一边向
我抱怨弟媳不懂事，一边乐此
不疲地伺候着她。”丹樱苦笑着
说，没有对比就没有伤害，弟媳
生下孩子后，公婆干脆住到了
小叔子家，老两口一起帮助他
们照顾孩子，还经常贴钱在生
活上照顾他们。

“会哭的孩子有奶吃”，婚
后，丹樱越发赞同这一观点，正
因为阿明把所有的事都自己承
担下来，从不在父母面前示弱，
所以公婆总觉得他不需要帮助。

丈夫和小叔子一个是大男
子主义，一个是“妈宝男”，尽管
丹樱经常念叨公婆对大儿子不
公平，但也不能明说，因为阿明
很独立，凡事喜欢靠自己，也不
让她计较。然而，公婆对两个儿
子截然不同的态度，总让丹樱
心里硌得慌，她有时候也会怀
疑自己：“难道是我太小心眼
了？我该继续容忍下去吗？”

天气越热，脾气越大？

小心“情绪中暑”
“小暑大暑，上蒸下煮。”7月23日，我们迎来了夏天的最后

一个节气——大暑。进入大暑，“35℃+”的高温以几乎“全勤打

卡”的姿态笼罩商城，种种烦躁情绪也随之扑面而来。

天气热，身体爱中暑，可你知道情绪也会中暑吗？近段时

间，不少人的脾气跟着温度变化，情绪烦躁，有的“沾火就着”，有

的因一点小事儿动起了手。义乌市中心医院精神科主任方向明

提醒大家，如此“烤箱天”，不仅要注意生理上防暑，还要小心“情

绪中暑”！

7 月 27 日，记者从我市各大医
院了解到，近段时间来，情绪“中暑”
的患者有所增加。

在市区某医院急诊室，一位老
人躺在担架上输氧。这位老人70多
岁了，与邻居在楼下闲聊时，因开了
个玩笑，对方突然急眼了，捡起一块
石头就向老人打了过来。老人躲闪
时不慎摔倒在地，现场群众连忙拨
打急救电话。

大热天，急眼上火的不止老年

人，而立之年的晓莹（化名）也没能控
制好自己的情绪，在与家人争吵后，
一气之下，服下一把降压药，所幸前
往医院救治及时，目前已无大碍。

据晓莹回忆，事发当天，她与家
人因家庭琐事发生争吵。这样的争
吵，其实平时也有，但她当天似乎有
些失去理智，拿起桌上的降压药，一
口气吞了下去。家人被她吓坏了，赶
紧将她送往医院救治。事后，她自己
想起来也后怕，不明白为何自己的

情绪在高温天会如此失控。
据接诊医生说，晓莹进入医院

时，收缩压才 80，医护人员赶紧为她
洗胃，然后进行升压，病情这才慢慢
缓解。

“前几日还有一个年轻女子与人
发生口角后，被送到了急诊室。这名女
子的同事说，他们是某企业的员工，这
名女子与同事因为工作分配的事发生
口角，越吵越激动，后来大哭不止，还
抽搐，大家急忙把她送到医院治疗。”

该医生对记者说，天气炎热，大家“火
气”都大，“沾火就着”的人还真不少，
这样会伤身体的。目前两名患者身体
都无大碍，在医院输氧输一会、平复一
下心情就可以出院。

据了解，最近因天气原因，“情绪
中暑”的患者与以往相比有所增加。一
名急诊医生告诉记者，近日来就诊的
患者中，有不少是因一点小事而大动
肝火，随后医生给予心理疏导，情绪都
很快恢复正常，往往不需要药物治疗。

因“情绪中暑”进了医院

暑假里，没有课业压力，不用
按时上学，原本是学子们的快乐
时光，可是高中生珠珠（化名）却
怎么也开心不起来。

眼看下学期就要进入高三，
老师强调要利用暑期用功复习。
看着堆在书桌上的暑假作业和书
本，珠珠的心情也随着假期的慢
慢流逝，一天比一天沉重起来。

这些天，气温连续超过 35℃，
珠珠觉得闷热难耐，在家做作业
也没有心思，就不停地吃冷饮，结

果吃坏了肚子，还去医院挂了盐
水。从这以后，珠珠感觉自己腰酸
背痛，四肢无力，整天提不起精
神。早上一起床，她的耳朵就嗡嗡
响，甚至出现头晕眼花的症状。她
的心情一直比较低落，总是向家
人发无名火，事后又感到懊悔。

这样的状态下，珠珠根本无
法完成暑假作业，整天坐在书桌
前发呆。她的情绪越来越焦虑，感
觉自己要“爆炸”了。

看着女儿每天暗自神伤，妈

妈只好陪她寻求心理咨询师的帮
助。咨询中，发现珠珠性格内向，而
且很好强。其实，珠珠内心里非常希
望自己能在学习上出色一点，平时
学习也一直很努力，但学习成绩就
是上不去。

面临高考，珠珠希望能考入重
点大学，但按她目前的成绩，只能考
个普通本科了吧。她原本想利用暑
假好好提高一下成绩，因此早早买
好了一堆复习资料，谁知莫名其妙
出现了情绪低落症状，根本无法集

中精力学习。
对此，方向明解释，珠珠出现的

状况与最近的连续高温天气有关。
据统计数字表明，正常人中约有16%
在夏季会发生“情绪中暑”，尤其是
气温超过 35℃、日照时间超过 12 小
时、湿度高于 80%的时候，气象条件
对人体下丘脑情绪调节中枢的影响
明显增强，生理中暑和“情绪中暑”
的比例都会急剧上升。像珠珠这类
本身压力大、性格内向、好胜心强的
人群更加容易发生“情绪中暑”。

高中女生无法专注学习

公婆偏心，
自己该不该计较？

在原生态家庭中，妯娌之
间是否能够和谐相处，有时候
离不开公公婆婆的态度。如果
说，公公婆婆能够做到“一碗水
端平”，对儿媳妇们不偏不倚，
势必会减少矛盾。相反的，如果
公婆根据自己的喜好，对孩子
们产生偏见，或者护短某一方，
那么，不仅会让婆媳关系越来
越变得紧张，还会让妯娌间的
相处变得艰难起来。

其实，大多数偏心的老人
都只有一个共同特点，就是哪
个媳妇厉害，哪个儿子又懒又
穷又无赖，老人就最顾忌哪个，
怕厉害的那个闹个不休，而脾
气好的媳妇和儿子则往往被忽
视，因为不管怎么区别对待，他
们都不会扯下脸皮去闹，也就
是人们常说的“会哭的孩子有
奶吃”。在老人需要照顾的时

候，被偏心的子女大多都是所
有孩子中最不孝顺的，因为他
们只懂得索取，不懂得付出和
感恩，更不懂得为生活去奋斗，
觉得老人对他们所有的照顾都
是理所应当的；而最不受待见的
子女则往往会是最可靠的，因为
他们知道，美好的生活都应该是
自己奋斗得来的，生活越丰富的
人，他的心胸就越宽广，不计较
得失，生活也会过得很好。

丹樱应该庆幸，嫁给一个
如此独立、有担当的老公。丹樱
的公婆对两个儿子的资金支
持，尽量不要偏袒一方，应该考
虑到另一方的感受，这样才有
利于家庭和睦。家和万事兴，一
个“和”字，需要家庭成员之间
的相互宽容、相互理解和帮扶，
不要因为忽略一些小节，让整
个大家庭笼罩在一片乌云中！
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▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄


