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职工问题：

我在单位工作好几年了， 但业绩
却一直不怎么好。 其实工作量也不算
多， 但我总是做不完， 就是因为一直
拖。 事情拖到最后， 要么就是潦草完
事， 要么就得靠同事们帮忙救场， 所
以不仅业绩不好， 同事之间的关系也
不太好。 仔细想想， 似乎我从小到大
都是这样。 我妈的要求特别高， 在她
眼里， 我永远没有我哥哥优秀， 我的
努力她也都看不见， 所以也就不想再
努力了。 有什么好的方式能让我改变
当前的状态吗？

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

我们身边有很多人都反映自己有
不同程度的拖延现象。 其实， 拖延的
每一分钟， 人们都在无意识地处理相
关的信息 ， 在内心中做着相应的准
备。 拖延期间体验到的焦虑， 就是在
积累能量。 等到真正开始做时， 效率
有时会比没有经过拖延的人要高。 从
这个角度来讲， 适度拖延是另外一种
心理准备方式， 你不必为此感到焦虑
不安。

当然， 拖延症带来好处的同时 ，
也影响到了你的工作和人际。 拖延让
你的业绩不佳， 同事关系不好， 所以
你渴求改变的欲望我也能理解， 并且
希望辅助你改变。 要知道， 我们一些
习惯背后有着强韧的心理基础， 就像
是沙漠里的小树， 看着没多大， 但是
想要拔掉， 却要费上很大的功夫， 那
是因为沙漠的树， 树根太多了。 所以
不要小瞧一个人身上拖延的毛病。 因
为没有足够的理由， 我们不可能长久
做一件对自己不利的事情。

为此， 在改变之前， 我们不妨先
看一下， 你身上的这种拖延潜意识中
有哪些心理功能？

第一 ， 母亲觉得你什么都做不
对， 潜意识中你就用拖延高度认同母
亲的说法， 母亲认为自己没用， 而我
真的没用了 （工作做不好， 关系处理
不好）。 第二， 人都渴望得到别人的
认可， 你用拖延让自己失败， 让自己
远离成功， 实则是在攻击母亲的高要
求。 第三说自己没有哥哥优秀， 这在
一定程度上让自尊受损， 所以你在用
拖延回避失败的恐惧， 弥补自尊， 方
式就是 ： 我没有做好是因为我不努
力， 而不是因为我不行。

综上来说， 一个人拖延， 不能按
时完成自己的工作或不能高效运用自
己的时间， 可能背后都能找到其动力
学的原因。 当我们知晓这些拖延扮演
的心理功能， 改变起来就容易多了。

专家建议：

改掉一个毛病， 意味着我们要直
面一些比拖延更大的痛苦， 这才是最
难的地方。 所以， 别急， 要多给自己
一点时间跟拖延说拜拜。

对你而言， 当拖延不再需要行使
这么重要的心理功能时， 才是你改变
的最佳时机。 我们首先将这些潜意识
的功能意识化 （在思想上明白 ）， 也
就是说从认知上去了解自己拖延的原
因 ， 即你的拖延帮你攻击或认同母
亲； 逃避失败恐惧， 弥补自尊……

接下来， 你要在日常生活中有意
识地用别的行动来替代这些功能或直
接摒弃， 因为拖延只能让你暂时逃离
恐惧， 最终还是要面对。

有一个特别好的方法就是， 多参
与一些需要集体完成的工作。 因为人
类自尊的需求， 会让我们在群体中优
化自己的表现， 这样你会很容易说服
自己直面一些工作任务， 并渴望优先
完成好。 长此以往， 拖延的习惯会渐
渐弱化。

还有 ， 可以尝试一下替代性原

则。 比如， 做一件你不想做的事需要
花2个小时， 那就用十分钟或半个小
时去做一些你不讨厌， 却也有价值的
事情。 需要注意的是， 这件事完成时
间是可控的， 事件是可以让你的情绪
或心态发生积极改变的。 在做你感兴
趣这件事的同时， 你的内心也在做着
相应的准备， 这时候， 拖延也是有益
处的。 十分钟或半小时后， 你的兴趣
感和成就感会让你变得自信， 减少挫
败感。 这样再去那件必须要做的任务
时， 抗拒心理就不会那么强了。

最后， 把创造性的工作分解成机
械性的工作。 比如说， 你必须要完成
一个项目报告， 那么利用时间倒推机
制 ， 把这件事情分解成机械化的任
务。 比如， 今天收集齐可能需要的数
据；明天心情好的时候，构思项目的报
告结构；再用几天去制作PPT。 做完之
后，自己已经不想再看到它了，那么就
“冷处理”一下，放一段时间（这时候拖
延症的好处就来了）， 算着截止时间，
再去完善这份报告。这样做的好处，是
让行动去改变心境，所谓静而后能定，
定而后能安， 安而后能虑， 虑而后能
得。心安定下来了，才能做好事。

■心理咨询

■生活小窍门

□本报记者 张晶
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□本报记者 唐诗

食用冷链生鲜食品
步骤3

近期， 进口冷链食品核酸阳性
检出率明显增高，波及省份增多，涉
及产品范围从海产品到畜禽肉类产
品。 那么在日常生活中该如何安全
食用冷链生鲜食品呢？ 北京市疾病
预防控制中心发布提示， 注意以下
三点。

１ 选购时

到正规的超市或市场选购生鲜
食品， 正确佩戴口罩， 避免用手直
接接触。

购买预包装生鲜食品时， 要关
注生产日期、保质期、储存条件等食
品标签内容，保证食品在保质期内。

购物后及时用肥皂或洗手液清
洗双手 ， 洗手前 ， 双手不碰触口 、
鼻、 眼等部位。

海淘、 代购境外国家或地区商
品 ， 包括购买境外冷链生鲜食品 ，
要关注海关食品检疫信息， 做好外
包装消毒， 并做好自我防护。

2 清洗加工时

保持厨房和用具的卫生清洁 ，
处理食材前要洗手。

做到生熟分开， 处理生鲜食品
所用的容器 （盆 ）、 刀具和砧板等
器具应单独放置， 要及时清洗、 消
毒， 避免与处理直接入口食物的器
具混用， 避免交叉污染。

海鲜及肉类生鲜食品放置冰箱
冷冻室保存 ， 不要存放过长时间 ，
与熟食要分层存放。

清洗或接触生鲜食品后应先洗
手再接触熟食。

厨房要保持通风和清洁， 在处
理生鲜食品时一定防止飞溅， 避免
对周边环境的污染， 必要时进行环
境和餐具炊具消毒处置。

3 烹调食用时

烹调食用生鲜食品时， 加工烹
调应做到烧熟煮透。

尽量避免生吃 、 半生吃 、 酒
泡、 醋泡或盐腌后直接食用海鲜。

两人及以上共同就餐时， 要记
得使用公筷 、 公勺 ， 减少交叉感
染， 降低传染性疾病和食源性疾病
的发生。

未食用完 （已经烹调熟） 的海
鲜及肉类 ， 请放置冰箱冷藏室保
存， 尽早食用， 再次食用前一定要
充分加热。

小贴士

食用后一旦出现发热、 腹泻症
状， 要及时到发热门诊就医， 并主
动告知食用时间、 食品种类和食材
来源等信息， 以助诊治。

科学正确佩戴口罩 才能预防病毒
近期， 北京市已进入冬季呼吸道

传染病高发季， 当前国外新冠疫情仍
处于高发态势， 境外输入确诊病例时
有发生， 国内多地出现散发病例， 北
京市疾控中心提示， 广大市民注意加
强防护。 科学正确佩戴口罩是预防呼
吸道传染病的重要措施之一。

科学佩戴口罩

要随身携带口罩 ， 从事医疗卫
生、 公共服务等高风险暴露人员必须
佩戴口罩 。 前往医院就诊 、 住院人
员、 陪护探视人员必须佩戴口罩。

有发热或患呼吸道感染疾病的患
者、 接触其他人员以及外出时必须佩

戴口罩。
与他人1米内近距离接触 、 乘坐

公共交通工具、 电梯等人员密集封闭
拥挤场所， 应佩戴口罩。 年老及体弱
者、 有慢性疾病患者外出时， 建议佩
戴口罩。

正确佩戴口罩

佩戴口罩前应洗手保持手卫生。
分清口罩的正、 反面， 保持深色

面朝外， 金属条鼻夹在上。
先将耳挂挂于双耳， 再上下拉开

褶皱，使口罩覆盖口、鼻、下颌，将双手
指尖沿着鼻梁金属条，由中间向两边，
慢慢向内按压，直至紧贴鼻梁。

适当调整口罩， 使口罩与面部紧
密贴合，口罩要覆盖口、鼻、下颌，鼻梁
金属条要紧贴鼻梁， 使口罩与面部紧
密贴合，关键是全部遮盖口鼻处。

小贴士 不要为了说话、 饮食方
便， 将口罩拉至下颌、 脖颈等位置 ，
也不要将口罩挂在手臂上， 使口罩内
层受到污染， 失去防护效果。 如果必
须摘口罩， 可直接摘下整个口罩， 对
折后妥善保存， 需要时及时佩戴。

注意事项 口罩在弄湿或弄脏后
应及时更换。

口罩废弃后不要随地乱扔， 应投
放到垃圾收集处。 对于可重复使用的
口罩请按使用说明进行处置。

□本报记者 唐诗


