
感觉领导分配工作不公平
我应该提出来吗？

■健康提醒
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职工困惑：

同样的岗位， 我觉得自己比同
事承担的工作更多 ， 这很不公平 。
我想跟领导反映这件事， 但又疑惑
是否真的有这个必要， 会不会反而
让领导认为我小肚鸡肠 ， 不能吃
苦， 也许还会引起同事的不满？ 可
一直这样下去， 我觉得太憋屈了 ，
偶尔还会胡思乱想。 真觉得自己好
没用啊， 我该怎么办呢?

北京市职工服务中心心理
咨询师解答：

我们在做一个决定之前， 往往
会有自己的假设。 乐观主义者会假
设好的结果， 于是信心满满地去执
行决定； 悲观主义者偏向于假设坏
的结果， 于是要么干脆放弃， 要么
想办法克服可能遇到的困难。 但还
有一种情况， 就是摇摆不定， 内心
矛盾， 既不愿意正面应对可能发生
的困难 （例如要求权益后可能发生
的人际冲突）， 又不愿意相信会迎
来好的结果， 于是反复体验坏设想
带给自己的挫败感。 正如你现在的
情况， 既想要领导为自己 “主持正
义 ” ， 又不相信领导能够为自己
“主持正义”， 长期陷于无法争取到
属于自己权益的挫败感中， 因而自
尊心受损， 感到自己 “没用”。

此类瞻前顾后的心理通常来自
于对自己的不信任以及对社会的不
信任。 当我们将这种不信任投射到
自己的工作环境 、 生活环境中后 ，
便会对自己产生过大的压力。

专家建议：

想要减少挫败感， 增强对自己
的自信心和对社会的信任感， 我们

可以尝试以下方式：
首先， 尽量统一自己的内心感

受， 因为矛盾的想法会促使我们自
我质疑。 如果想要主动争取自己的
权益， 那么就相信领导能够公平处
理 ； 如果决定不找领导提出 ， 那
就 主动适应现状或者做出其他改
变。

其次， 过分放大人际冲突的负
面影响， 会降低我们解决问题的信
心， 请尽量用理性的眼光看待人际
冲突。 有人的地方就有人际冲突 ，
有的冲突需要回避， 有的冲突需要
妥协，还有的冲突需要协商来解决。
在职场中， 如果我们回避一切人际
冲突，许多事都无法进行。 不妨多一
些信任， 相信自己能够解决好可能
出现的冲突与分歧，也相信团队、单
位大体是公平的， 相信领导与同事
都是理性、理智的，不过分惧怕人际
冲突， 做好即使出现了分歧也能够
通过沟通与协商解决的心理准备。

最后， 对任何小挫折都反复体
验与纠结无疑会损害我们自信心 ，
我们需要学会放下。 一帆风顺只存
在于美好的祝福中， 工作或者生活

都难免出现这样或那样的小挫折 。
我们的付出并不一定会得到100%的
回报， 也不存在乌托邦式的绝对公
平。 那些已经经历过，又与未来抉择
无关的挫败、不顺，就让它们过去 ，
不要为此继续消耗自身的能量与精
力。

正如一位哲学家所说， “愿我
们拥有接受不能改变之事物的平和
心态 ， 改变能够改变之事物的勇
气， 以及区分二者的智慧。”

■心理咨询

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
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工会提供心服务 职工享受心呵护
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■健康资讯

“我国城乡各年龄组居民超重肥胖率继
续上升 ， 有超过一半的成年居民超重或肥
胖， 6岁-17岁、 6岁以下儿童青少年超重肥
胖率分别达到19%和10.4%。” 健康中国行动
推进委员会专家咨询委员会委员孔灵芝近日
在国家卫健委新闻发布会上援引 《中国居民
营养与慢性病状况报告 （2020年）》 关键数
据， 呼吁对超重肥胖问题引起高度重视。

“肥胖既可以独立称为肥胖症，又是心脑
血管疾病、糖尿病、部分癌症等严重影响我国
居民健康的慢性非传染性疾病的独立危险因
素，具有成因复杂、影响范围广、涉及领域多、
防控难度大等显著特点，是影响全人群、贯穿
全生命周期的健康问题。 ”孔灵芝说。

而针对儿童青少年肥胖问题， 中国疾控
中心营养学首席专家赵文华提示： “特别要
引起我们注意的是6岁以下儿童超重肥胖的
问题， 目前农村已超过城市。” 赵文华表示，
技术方面， 国家卫健委已定期开展居民营养
与健康状况监测， 实时掌握儿童青少年超重
肥胖的变化。 国家也实施了农村义务教育学
生营养改善项目，除了关注身高、体重和控制
贫血等指标， 也重点强调要做好超重肥胖预
防工作。 个人、家庭层面也要积极行动起来，
比如， 家长要帮助孩子从小培养良好的饮食
习惯，开展充足体育运动， 少看屏幕， 不喝
或少喝含糖饮料等。 （王琳琳 徐鹏航）

薯片、 饮料、 饼干……这些美
味的食品往往隐藏着高盐 、 高油 、
高糖的风险。 在近日举行的食品包
装正面标识学术会议上 ， 专家介
绍 ， 83.9%的公众每月至少购买一
次预包装食品， 倡议积极推动在食
品包装上使用 “包装正面标识 ”信
息，帮助消费者快速选择健康食品。

国家卫健委食品安全标准与监
测评估司食品营养处处长徐娇表
示， 高盐、 高油、 高糖的摄入是引
发肥胖、 心脑血管疾病、 糖尿病等
代谢性疾病和癌症的危险因素。 食
品包装正面标识可以引导消费者选
购相对健康的预包装食品， 改善个
人饮食结构， 促进人群健康。

据了解， 食品包装正面标识体
系是指位于食品包装正面 （在主视

野中） 的营养标识体系， 通常以图
形的形式， 简单、 直观地呈现产品
的盐、 糖和脂肪等营养素含量或营
养质量信息。

北京协和医学院群医学及公共
卫生学院副教授张娟表示， 我国公
众预包装食品购买较为普遍 ， 83.
9%的公众每月至少购买一次预包装
食品。 但是群众普遍对食品的营养
价值缺乏辨别能力。

据介绍， 食品包装正面标识是
一种更快、更容易理解的标识形式。
它可以迅速吸引消费者的注意力 ，
并帮助他们快速看出一种食物中与
慢性病相关的营养物质含量的高
低。“全球已有50多个国家使用政府
支持的食品包装正面标识体系。 世
界卫生组织推荐采用简单实用的评

价型正面标识来帮助公众简单 、快
速地选择更健康的食品。 ”世界卫生
组织驻华代表处技术官员崔莹说。

国家医学中心北京医院内分泌
科副主任潘琦说 ： “过量的盐 、
油、 糖的摄入已经成为重要的风险
因素。 落实食品包装正面标识是世
界卫生组织为应对慢性病提出的
‘最合算措施’ 之一。”

此次会议由中国医学科学院 、
北京协和医学院群医学及公共卫生
学院主办。 来自国家卫健委、中国疾
控中心、 北京协和医学院群医学及
公共卫生学院、 世界卫生组织驻华
代表处等部门、 机构的30余位专家
代表参加了本次会议。 （据新华社）

我国过半成年居民超重或肥胖

美味食品隐藏 风险
专家倡议推动食品包装正面标识
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这个暑假， 多地开展 “官方” 的托管服
务一石激起千层浪， 引起社会普遍关注。

前不久， 国家卫健委也就暑期做好学生
近视防控召开发布会。 两个部门的两场活
动， 恰恰串起了家长们的喜与忧： 支持暑期
托管， 却又担心如果托管仅仅是把孩子们继
续 “圈” 在教室围墙之内， 会让暑假成为枯
燥无趣的 “第三学期”， 不利于孩子们的身
心健康。

对于众多双职工家庭来说， 暑期托管无
疑是个好消息。 往常每到寒暑假， 父母们要
么把孩子送给老人看管， 要么只能送到形形
色色、 良莠不齐的校外培训或托管机构， 不
仅加重家庭经济负担， 还要担心机构是否规
范、 有无安全隐患等问题 。 作为解决家长
“痛点” 的政策创新， “官方” 开展暑期托
管被寄予厚望。

开展暑期托管服务， 是一件民生好事，
关键是如何把好事办好。 让孩子们度过一段
轻松愉快而又有意义、 有营养的时光， 是假
期的应有之义。 高质量的暑期托管服务不是
简单延长学生在校时间， 而应彰显趣味性，
在丰富多彩的活动中增强校园生活吸引力；
体现交互性， 在灵活自主的交往中促进社会
情感学习； 倡导综合性， 突破学科、 教室、
校园壁垒， 引导学生学会解决真实情境中的
复杂问题。

暑期托管是新生事物， 要在实践中结合
学校实际和师生需求， 逐渐探索形成丰富多
彩的托管服务经验和模式， 促进学生身心健
康发展和德智体美劳全面发展， 让家长们更
放心、 孩子们更开心。 （胡 浩）

■健康生活

暑暑期期托托管管要要
不不要要““学学期期++””

健健康康++


