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北京市总工会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
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

□本报记者 张晶
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职场中受了委屈
该如何调整自己的心态?

职工困惑：

我觉得自己真的好倒霉，上午开会
时领导检查工作进度，当众指出我工作
速度有点慢， 指责我没有认真推进工
作。 可工作又不是只有我一个人在负
责，怎么就不批评别人呢？ 中午和客户
沟通需求， 他提出了一个非常外行的
要求， 我直言没办法做， 他却觉得我
态度有问题， 不给我解释的机会就喷
了我一通。 到了下午， 我们组内开会
讨论某个活动方案，我提了一个小小的
修改意见，结果却听到旁边的同事小声
嘀咕：“就知道给我们增加工作量。 ”怎
么大家会这样说我，我真的太委屈了！

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

在职场里，我们经常会体验到各种
各样的情绪，有积极的，也有消极的。而
在众多的消极情绪里，有一种情绪特别
让人难以忍受，那就是委屈。 从你的描
述里，我能感受到你的委屈情绪。 明明
不只是自己的责任， 却被领导单独批
评；明明没有那个意思，却被客户误会；
明明是出于好意，却不被同事理解。 这
确实太令人难受了。

一般来说，委屈情绪是如何产生的
呢？ 在百科里这样诠释它的概念：一种
因为受到不应有的指责或待遇而感到
难过的心理状态。 也就是说，感到委屈
的人内心深处其实对他人有这么一个

隐藏的想法，即：错的是你，你不应该这
么对我。

但事情真的有这么简单吗？有时候
确实是这样， 因为我们每个人对事物、
对工作结果的看法与了解程度不一致，
所以就有可能会出现被误解的情况，那
么被误解的人产生委屈情绪也就在所
难免。但有时候我们也许会忽略自身的
问题， 把责任推卸给别人或客观环境，
认为自己是无辜的，受到了不公平的待
遇，从而变得怨天尤人，想要寻求别人
的同情和安慰。 这种心态，在心理学上
被称为“受害者心态”。

专家建议：

不管什么原因，如果堆积在心里的
委屈没有得到很好的疏导，就有可能让
人感受到不公平感，或者是愤怒、无助

和倦怠，进而影响工作状态。 下面三个
方法也许能够帮助你从容地从委屈情
绪里抽离出来。

一是和别人适当吐糟。吐糟是情绪
管理的一种方式，它能够为人们提供一
个情绪宣泄的机会。 在吐槽的过程中，
他人的附和与认同也能加深人们的积
极感受。 所以，吐糟不失为一个安全释
放“攻击性”的有效方法。 当然，吐槽也
需要注意原则与边界， 如果涉及到隐
私、立场、是非等问题，就不适合了。 这
时也可以利用其它方式来释放心中的
委屈，如写日记、发朋友圈等等。

二是意识到自己可能也有责任。感
到委屈时， 有的人也许会把自己当成
“受害者”， 把别人当成 “加害者”———
“都是TA的错！ ”但事实上，责任不一定
全是别人的， 还有可能是我们自己的。

意识到这一点很难， 但唯有把自己从
“受害者”的角色里脱离出来，思考自己
是否有可能是“加害者”，能否变为“拯
救者”，我们才能更好地解决问题。

三是把重点放在 “我可以做什么”
上。如果一味地陷在委屈情绪里自怜自
悯、抱怨他人，可能会在无意识中强化
“我无能为力”的感受。 久而久之，这种
感受或许会泛化到其他方面，以至于遇
到困难时不做反抗，束手就擒。 这不利
于工作的进程。而当我们把关注点放在
“我可以做什么”上时，就会发现自己打
开了一扇新的大门———除了委屈之外，
我们是有能力解决问题的。

王小波在《黄金时代》一书中提到，
生活是个缓慢受捶的过程。遇到委屈的
事很正常，唯有受得了委屈，扛得住“大
锤”，我们的职场之路才能走得更顺畅。

大夏天的， 看到一大碗诱人的红
烧肉， 却丝毫没有胃口！ 为什么天热
让人不想吃东西呢？ 研究发现， 高温
可让大脑到肠胃整套消化系统都提不
起劲。

其实， 人体可 “燃烧” 食物为各
个器官提供能量， 增强免疫力， 这一
代谢过程由下丘脑所操控。 下丘脑是
体温、 饥饿感， 以及多种激素分泌的
调控中心， 让能量输入与输出达到平
衡， 使人体达到生物平衡稳定。

消化食物、 消耗能量的过程都会
产热。 人体核心体温上升时， 下丘脑
就会下调消化能力， 减少进食调节体
温平衡， 因此高温以及阳光直射， 都
会影响食欲， 让人一到热天就不想吃
东西。

进一步研究发现， 肠胃在高核心
体温时， 也会向下丘脑反馈 “不想吃
东西” 的信号。 老鼠试验证实， 高温
时肠胃产生的 “饥饿荷尔蒙” 水平下
降。 老鼠食欲下降的同时， 也出现麻
木、 无精打采的表现， 活力和燃烧热
量的效率下降。

因此， 如果我们感到很热很疲惫，
但是不饿， 就是体内激素调节的结果。

这种机制挺适用于减肥。 《英国
营养杂志》 研究称， 男性呆在30度以
上环境下两小时后 ， 热 量 摄 入 大 约
可减少 300卡路里 。 因此想要减肥 ，
你可以试试在屋内不开空调 ， 多穿
点衣服、 在户外晒晒太阳， 都可以少
吃一些。

(周亦川)

■健康资讯

2022年我国基本公共卫生服务经费

为统筹推进常态化疫情防控和基
本公共卫生服务工作， 国家卫生健康
委、 财政部、 国家中医药局三部门日
前联合发布通知称， 2022年基本公共
卫生服务经费人均财政补助标准为84
元， 其中2020年和2021年分别新增的5
元经费按原渠道执行， 2022年新增5元
统筹用于基本公共卫生服务和基层医
疗卫生机构疫情防控工作。

通知明确， 2022年基本公共卫生
服务项目主要包括切实做好疫情防控
相关工作， 统筹实施好居民健康档案
管理， 健康教育， 预防接种 ， 0-6岁
儿童、 孕产妇、 老年人、 高血压及2型
糖尿病等慢性病患者、 严重精神障碍
患者、 肺结核患者健康管理， 中医药
健康管理， 卫生监督协管等服务项目；
不限于基层医疗卫生机构实施的地方
病防治 、 职业病防治 、 人禽流感和
SARS防控、 鼠疫防治、 国家卫生应急
队伍运维保障、 农村妇女 “两癌” 检
查、 脱贫地区儿童营养改善、 老年健
康与医养结合服务等16项服务内容 ，

确保服务对象及时获得相应的基本公
共卫生服务。

通知从从严从实抓好基层常态化
疫情防控、 切实做好 “一老一小” 健
康管理服务、 推进城乡社区医防融合
能力提升和全面推进电子健康档案普
及应用等4个方面明确2022年基层公共
卫生服务重点工作。

其中， 从严从实抓好基层常态化
疫情防控重点工作包括： 规范开展新
冠病毒抗原检测和核酸采样； 统筹新
冠病毒疫苗和免疫规划疫苗接种； 做
好疫情防控相关物资储备， 并保持动
态更新， 对未经历过聚集性疫情实战
处置的乡镇卫生院和社区卫生服务中
心， 年内均要开展一次疫情防控的全
流程和全要素演练。

为切实做好 “一老一小” 健康管
理服务， 通知要求各地要优化65岁及
以上老年人健康体检项目， 结合实际
开展老年人认知功能初筛服务， 对初
筛结果异常的老年人， 指导其到上级
医疗卫生机构复查。 （新华）

人均财政补助标准为84元

还能减肥？
天气热不容易饿
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