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在社会中， 她们可能是员工也可
能是领导。 在生活中， 她们承担着妻
子 、 女儿 、 母亲等多种角色 。 那么 ，
职场女性该如何学会自我调节 ？ 为
此， 记者专访了著名心理咨询师柏燕
谊， 请她为职场女性心理健康的减压
出谋划策。

■养生小窍门

识别压力的分界线， 像医生
一样自我诊断

“其实压力是把双刃剑。 有积极作
用， 也有消极作用。 压力在一定范围
内， 是能够提升积极的行动力。 但如
果超出一定范围， 它就会产生副作用，
最常见的就是让我们的健康受损。” 柏
燕谊认为， 压力同时还会对人际关系
产生负面影响。 柏燕谊说， 曾经有位
女士咨询她说， 在单位领导就觉得她
不满意， 说可能这次裁员没准就能轮
到她。 事实上结果并没有这样。 但她
认为， 以前同事们都跟她特热情， 但
现在都不愿理她了。 我就问她： “那
你会去主动跟别人联系吗？” 她说开始
时， 领导在几次会上点名批评她， 她
特别难过， 觉着没脸跟别人出去， 所
以最开始时是人家叫她她不去， 后来
人家也不叫她了。

“所以我们要学会识别压力的分界
线。” 柏燕谊说， 每一个人由于自身能
力、 心理力量、 还有工作经验等方面
的差异， 会导致对待同一事物产生的
压力不一样。 其中自我评价、 自我期
待、 以及对他人评价的敏感度和对社
会的期待， 甚至包括一些有没有过创
伤的体验， 或近期有没有应激事件的
发生， 都能够影响压力分界线的设定。
她有一个朋友， 他的企业做的非常好。
但是他说，他每天压力特别大，根本睡
不着觉。 问为什么？ 他说因为他希望自
己能够像乔布斯、 马云、 李嘉诚……

“自我期待如此高， 压力自然非常
大。” 柏燕谊表示， 还有一个很关键的
就是他人的评价 ， 在我们的教育中 ，
从小爸妈可能都会说这样一句话 ，
“你要好好学习，你要学习不好了，别人
怎么看咱们啊？ 你到岁数就要赶紧结
婚，要不别人怎么看你？ 你不好好找个
工作，别人怎么看你……”所以，如果你
突然觉得压力特别大，就要学会像医生
那样， 给自己进行一个自我筛查和诊
断， 看一看压力到底来自于哪里。

柏燕谊建议： 有一句名言说得好：
“人受困扰， 不是由于发生的事实， 而
是由于对事实的观念。” 上面例子可以
看出， 并不是别人都讨厌她了， 而是

她自己内心有了压力后， 先选择了对
别人回避， 从而转变成别人对她的一
个回避。 所以克服压力， 需要积极调
节情绪和心理， 因为有些情绪是由于
自己抱怨别人引发的， 如果遇事多站
在对方的立场， 这样就会给予对方谅
解和同情， 也能为自己减轻压力。

了解女性压力来源， 不断加
强自我修炼

那么， 具体对于职场女性来说，压
力更多集中在哪些方面？ “是不是会
成为剩女啊？ 婆媳关系怎么处？ 孩子
教育问题怎么解决？ 婚姻关系怎么维
系……”柏燕谊认为，职场女性的压力
源，就是家庭和事业的矛盾，职业发展
的困惑，时间和金钱的分配，自我成长
的迷茫。 作为职业女性的主要的压力，
简单说就是：情感、 事业和生活。

而很多压力的一个根本来源， 就
是来自于需求的一个不断攀升过程 。
至于该如何应对？ 柏燕谊认为， 核心
是自我修炼。 因为只有你自己发展好
了、 成长起来， 你才有能力去面对一
个需求不断提升的过程。 否则， 你会
发现就停留在吃喝穿不愁， 但你没有
能力去建立很好的家庭关系和情感关
系， 你就不可能全身心投入到工作上。
比如， 当你和老公出现冷战、 孩子离
家出走， 你还会有更高层次的需求吗？

即使你在职场中获得了满足感 ，
但当你的家庭一团糟， 你就会不自觉
地去用另外一个你擅长领域的价值感，
去填补情感的需求，然后你会发现自己
进入了一个恶性循环，就是好的地方越
好，坏的地方就越坏，最终你会发现自
己其实都不知道为什么去努力。 这时，
你的自我评价就会出现不是很客观的
评估状态， 你的自卑感就会出现了。

柏燕谊建议： 职场女性核心的压
力， 到底是不是职业能力的问题？ 我
觉得其实职业能力的发展， 或者职业
准备的发展， 虽然是女性压力的一个
部分， 但如果和家庭情感中的比重来
说 ， 它还不是最重要的 。 也就是说 ，
当婚姻、 当个人情感， 没有能够去很
好地协调； 当我们对于孩子的教育问
题出现了困惑 ， 女人在职业发展中 ，

就会出现很多阻力， 所以我认为， 女
性学会在职场和家庭中如何找到平衡，
是非常重要的。

做好两种不同角色， 不要把
职业面具带回家

“在家庭和职业的过程当中， 女人
是有两种角色的， 这两种角色是完全
不一样的。” 柏燕谊表示， 对于一个家
庭来说， 它不需要什么女经理、 女老
师、 女警察、 女法官……它需要的只
是一个妻子、一个女儿、一个妈妈。 也
许大家会发现，职业角色，其实是没有
性别的标准要求的，就是说，有女经理，
也有男经理。 警察也有男的和女的。

“但是妈妈只有女的， 女儿也没听
说过有男女儿。 所以， 在家庭角色当
中， 更突出的是女性角色的需求， 而
不是职场角色。” 柏燕谊表示， 很多女
性在生活中， 会不自觉地把自己的职
业面具带到家庭中， 在家中扮演了一
个女班主任妈妈， 女董事长老婆。 而
由于家庭女性这个角色的缺损， 会导
致家庭成员对其不满。 比如， 丈夫不
爱跟你说心里话了； 孩子跟你很抗拒、
很叛逆； 婆婆开始找事儿了； 自己的
父母不满意了等等。

所以， 作为职业女性了解压力、认
识心理健康，目的并不是让自己的业绩
在短时间内突飞猛进。 在我看来，这些
不是最重要的， 因为当你发现你的婚
姻， 各种方面都特别的开心和幸福，当
你很自信，当你对自己有很合理的期待
和自我评价时，你职业上的压力， 它只
会成为你成长的一个动力， 而不会成
为你痛苦的来源。 相反， 如果处理不
好自我的话， 家庭和事业就都会很混
乱， 所以我认为女性， 着力点要更多
地放在自我建设和情感建设上。

柏燕谊建议： 职场女性， 先要去
学会更好地处理自己的情感关系、 家
庭关系、 夫妻关系， 然后学会处理自
己跟自己的一个关系， 也就是增加自
信， 给予自己正确的评估。 比如说提
供自己很多的社交平台， 让自己得到
自我提升。 当你的婚姻家庭稳定， 情
感稳定， 自我提升的平台畅通， 你在
职场当中的压力感， 就会自动下降。
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吴月桂阿婆原是县医院的一名护
士长， 退休后从县城搬到辽南吴家村，
今年已经89岁了。 老人绝对够得上是
村里的老寿星。 很多村民向老人讨教
养生之法， 吴阿婆把自己的养生之法
总结为———每天吃够 “三四五”！ 即每
天坚持吃三个核桃、 四个桂圆、 五颗
红枣。

三个核桃健脑润肺。 吴阿婆介绍
说， 核桃的药用价值很高。 小孩吃核
桃补脑； 中青年、 上班族压力大， 吃
些核桃能缓解大脑疲劳 ， 减轻压力 ；
老年人吃桃核能抗衰老。 核桃含有丰
富的不饱和脂肪酸， 有防治动脉硬化
的功效。 此外， 核桃中还含有锌、 锰、
铬等人体不可缺少的微量元素， 铬有
促进胆固醇代谢和保护心血管的功能。
吴阿婆每天吃三个核桃 ， 或是擀仁 ，
或是炒熟擀碎煮粥喝， 或是放在馒头
中作 “添加剂”。

四个桂圆开胃安神。 吴阿婆介绍
说， 桂圆是珍贵的滋养强化剂。 桂圆
性温味甘， 益心脾， 有开胃、 养血益
脾、 补心安神的功效。 中医里可用于
治疗心脾虚损、 气血不足所致的失眠、
健忘、 惊悸、 眩晕等症。 桂圆含丰富
的维生素A、 B族维生素等营养素， 对
于劳心费神的人很有好处。 吴阿婆平
时最喜欢用桂圆煮粥， 她说桂圆粥闻
着香， 喝起来更香， 喝到肚里 “给人
添精神”。

五颗红枣益气养血。 吴阿婆介绍
说， 枣可以健脾益气、 养血安神， 中
医认为气是功能， 血是物质， 枣能气
血双补 ， 因此枣的药用价值非常高 。
鲜枣含维C特别高， 是柑橘含量的8—
17倍， 是苹果的50倍以上， 所以红枣
被营养学界称为天然维生素丸。 吴阿
婆自己吃枣可谓 “花样迭出”： 煮粥，
作馅， 煨汤， 尤其是每天临睡前， 必
要吃上一枚大枣。 “一天五枣， 一生
不老呢 ！” 吴阿婆如是说 。 尤其是冬
夜， “肚里吃下一个枣子， 一宿都觉
得肚里暖融融的”。

现在， 吴阿婆还在坚持她独特的
养生法。 快到90岁的人了， 依然能下
地干农活， 屋里屋外的家务更是不在
话下， 半亩大的菜园让老人侍弄得翠
绿芳香， 生机盎然。

每天吃够三四五
职场女性
如何在减压中自我提升？

□通讯员 刘锴

■心理咨询

吴阿婆的养生法：


