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找出女性压力的源头

马骋老师介绍， 由于女性天
生情感丰富， 承受压力过大时容
易 “失控”。 在职场中， 生育后
返回职场的新手妈妈最容易感受
到多重的压力。 咨询时曾经遇到
过这样的来访者， 一进来就滔滔
不绝地哭诉她的各种不顺利， 从
工作表现开始到领导对待自己的
不公正态度， 然后讲述忙碌的工
作对孩子教育产生的影响， 之后
又怨恨丈夫对自己的不理解， 因
为婆婆总是看自己不顺眼， 丈夫
也不帮忙， 最后纠结在自己已经
尽全力去做好所有的事情， 为什
么还是被所有人责备， 承受的压
力大到几乎要崩溃。

马老师介绍， 在咨询中能够
感受到这位女士已经被许多种不
同的压力压迫到几乎喘不过气
来， 因此， 想要缓解她的压力，

就要先将叠加在她身上的压力源
区分清楚 ， 分别解决 。 婆媳的
“权利斗争” 可以通过关心 、 夸
赞、 投其所好等小技巧来提升婆
婆内心所需要的价值感来解决；
老公不再受 “夹板气”， 同时也
看到妻子的包容， 必然会回报加
倍的爱； 家庭关系的和谐是孩子
成长最关键的营养； 全面了解自
己的优势和弱点能够让我们更清
晰地找到职场中的位置……可

见， 如果女性感到生活乱成一团
麻， 需要的不是停在那里哭泣和
抱怨， 而是首先划分清晰不同压
力源的边界， 找准不同关系中失
衡的原因， 然后按照优先顺序依
次解决， 同时拥有足够的耐心去
思考和执行解决方案。

“失控”状态下学会放下焦虑

对于前文提到的女士而言 ，
孩子的出现、 身份的转变带来的
不适很容易产生焦虑。 有的女性
在面对焦虑时就容易与家人发生
争吵 ， 忍不住向老公发脾气 ：
“我知道你要上班， 可是我每天
要给孩子喂奶， 换尿布， 洗澡。
我每天都睡不够。 我怕你妈妈不
熟悉小区环境会走丢， 还要自己
出去买菜……” 但其实， 她的丈
夫可能也想给孩子洗澡 、 换尿
布； 婆婆也希望能每天出去走一
走， 熟悉一下新环境， 和邻居聊

聊天。 这位女性感受到的压力，
是对 “失控” 的焦虑。 一方面把
什么事儿都揽在自己身上， 一方
面还抱怨着自己的委屈。

实际上， 好多焦虑都是一些
认知上的误区造成的。 “控制”
让人局限在一个人的思维世界中
而不够灵活。 在经过咨询师的指
导和分析后， 这位新妈妈尝试选
择相信家人， 适当地放弃一部分
“控制权”， 并且在实践之后得到
了很好的效果 。 孩子看到爸爸
更喜欢笑 （因为孩子能够敏感
地感受到母亲的焦虑）； 婆婆和
邻居熟了之后， 对周围的所有菜
市场、 小公园了如指掌； 而放下
了焦虑的这位新妈妈可以在适当
的时候出门逛逛街、 和闺蜜聊聊
天， 皆大欢喜。

缓解压力先从喜欢自己开始

马老师也给容易有压力焦虑

的女性朋友 “支招”。 其实， 许
多压力的产生来自于我们需要建
立一个客观 、 全面的 “自我形
象 ” 。 有很多人会认为自己的
“不成功” 是来自于性格上的缺
陷， 比如认为 “内向” 是缺点的
人常常会觉得 “如果我是外向、
开朗 、 活泼的人 ， 一定会更成
功 ” 。 但如果仔细去了解一些
“成功的女人”， 会发现每个人性
格各异， 而形容她们的词汇经常
是 “成熟”、 “大方”。 这两个词
代表着她们拥有很好的自我形
象。 因此， 女性要首先对自己的
优点和弱点有着客观全面的认
识， 想让别人喜欢我们， 我们要
先了解自己的独特性 ， 并且接
纳、 喜欢自己。 即我们经常说的
自信与自尊。

最后， 足够的休息、 适当的
娱乐、 拥有亲密的朋友、 培养至
少一种爱好， 也都是缓解压力很
好的方法。

““温温情情三三月月，，呵呵护护心心灵灵””系系列列报报道道之之五五

许多农民工缺乏职业病防护
和相关法律知识， 自我保护意识
淡薄。 即便在患病后， 对自身权
益仍然知之甚少， 因此错过了治
病和获得赔偿的最佳时期。 一些
用人单位钻职工不懂法律政策的
空子， 不为职工提供必要的职业
病防护措施， 也不告知职业危害
因素和后果。

在工作中， 职工拥有哪些法
律赋予的权利？ 在权益受到侵害
时， 又该如何有效维护？

《职业病防治法》 规定了用
人单位在预防、 控制和消除职业
病危害中的 “义务”， 即 “用人
单位必须采用有效的职业病防护
设施， 并为劳动者提供个人使用
的职业病防护用品”﹔ “用人单
位对采用的技术、 工艺、 设备、
材料， 应当知悉其产生的职业病
危害， 对有职业病危害的技术、
工艺、 设备、 材料隐瞒其危害而
采用的， 对所造成的职业病危害
后果承担责任”。

与此同时 ， 《职业病防治
法》 支持劳动者理直气壮主张职
业卫生权利。 包括获得职业卫生
教育 、 培训﹔ 获得职业健康检
查、 职业病诊疗、 康复等职业病
防治服务﹔ 了解工作场所产生或
者可能产生的职业病危害因素、
危害后果和应当采取的职业病防
护措施﹔ 要求用人单位提供符合
防治职业病要求的职业病防护设
施和个人使用的职业病防护用

品﹔ 拒绝违章指挥和强令进行没
有职业病防护措施的作业等。

如果不幸患上职业病， 按照
《职业病防治法》 规定， 劳动者
可以在用人单位所在地、 本人户
籍所在地或者经常居住地依法承
担职业病诊断的医疗卫生机构进
行职业病诊断。 诊断、 鉴定过程
中， 在确认劳动者职业史、 职业
病危害接触史时， 当事人对劳动
关系、 工种、 工作岗位或者在岗
时间有争议的， 可以向当地的劳
动人事争议仲裁委员会申请仲
裁。

亟须注意的是， 劳动者主张
权利是有 “保质期” 的： 《劳动
争议调解仲裁法》 第27条规定，
劳动争议申请仲裁的时效期间为
一年。 仲裁时效期间从当事人知
道或者应当知道其权利被侵害之
日起计算。

有关专家告诫广大农民工，
只有获知法律赋予的权利， 才能
有效化解潜在的职业安全健康风
险， 并在健康受到威胁时， 及时
拿起法律武器保障自身权益。

遭遇职业危害，
劳动者有哪些权利？

■职业病小科普
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协 办 北 京 市 卫 生 和

计划生育委员会

与业业业业业

面面对对压压力力 先先学学会会放放下下
□本报记者 闵丹

马骋
北京市总工会心理专家团队成员
北京市心启航公益服务中心负责人

专家简介

压力是个体所经历的一种不平衡的失衡状态， 这种失衡
多来自于女人追求与维持的各种关系———爱人、 孩子、 公婆、
父母、 朋友、 职场……当然也包括和自己的关系。 有时候努
力想面面俱到， 维系这些关系的平衡， 但实际上关系之间错
综复杂， 往往牵一发而动全身。

如何对日常压力带来的焦虑进行管理？ 本报记者走访了心
理咨询师马骋老师。
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