
职工困惑：

我有个同事工作很负责，待人也很
和气，是个不错的人。然而一次闲聊时，
这种不错的印象被打破了。那天大家聊
到某个明星又离婚了， 这个同事突然
说：“这是她第二次离婚了吧？ 也不嫌
丢脸。 ”我听后就对这位同事的印象有
所改变，觉得他太古板了。 并且这个不
好的印象还泛化到工作中，每次该同事
对我的方案提出意见时， 我都有一种
“果然不是一个时代的人， 不懂年轻人
的想法和创意”的感觉。 我觉得与三观
不合的人很难共事， 但又避不开他，我
该怎么办呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

近几年， “三观不合” 成为了一
个流行词汇， 有人会因为 “三观不合”
远离朋友 ； 有人会因为 “三观不合 ”
结束亲密关系……这么看来， “三观”
在一定程度上影响着我们的人际交
往———只要三观契合， 我们就是最佳
损友、 灵魂伴侣、 完美拍档； 反之则
是各种不顺眼、 不顺心。

然而就像很难找到完全相同的两
片叶子一样，在这个世界上很难找到完
全一样的两个人。每个人都是独一无二
的存在，各有各的特点，加之成长环境、
个人经历不同，人们所持的三观自然就
会有所差异。 在职场上和别人相处时，

如果只一味地盯着彼此之间的差异、盯
着对方“有问题”的地方，而忽视了彼此
之间的共同性、 对方身上的闪光点，那
么就很容易产生矛盾和冲突，进而可能
引发偏见与消极情绪，之后就很难和睦
地展开合作与交流了。

专家建议：

职场工作不像学生时期，可以不喜
欢某个人就远离。 如果在职场中遇到
“三观不合”的人，可以试试以下的自我
调适方式：

首先，做好情绪分离。 当我们对某
个人产生消极情绪时，可以进行一下自
我觉察， 观察那些情绪是怎么发生的。
比如你觉得同事和你不是一个时代的
人，不懂年轻人的想法和创意，是因为

之前对他产生了“古板”的印象，那么就
得提醒自己，要把过去的情绪和现在的
情绪进行分离， 也就是提醒自己不要
“迁怒”，然后就事论事地和同事展开交
流与合作。

其次，减少评判，接受差异。职场上
观点不一致的情况时常发生，当别人的
观点与我们不同时，如果我们硬要分个
对错，不接受彼此的差异，想让别人和
自己保持一致，那么问题和冲突就容易
产生。 事实上，很多观点上的差异仅仅
只是差异而已，并没有什么好坏对错之
分。 就像有的人喜欢独处，有的人喜欢
热闹一样，都不是什么问题。 所以同事
的三观与自己契不契合没那么重要，放
下主观评判，以包容、开放的心态看待
彼此的差异， 不急着给对方贴标签，你

就能拥有更好的职场关系。
最后，要看到共同点，不以偏概全。

有时候我们很容易因为一点小事就否
定一个人， 但其实每个人都是复杂的、
多面的， 我们身上既有不足的地方，亦
有优秀的一面，别人也同样如此。当你
把注意力放在别人与自己的共同之处
上，不因为对方身上的某些缺点而全盘
否认对方的能力，也不因为彼此存在差
异而放大这份差异的消极影响，那么相
处起来就会舒服、容易很多，也就不至
于因为看不惯对方而影响自己的工作
专业度。

君子和而不同，真正的君子之交并
不寻求时时刻刻保持一致，职场上的有
效社交也一样。 做到情绪分离、减少评
判、求同存异，我们的人际烦恼就能减
少一大半。
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04 ■心理咨询

遇到“三观不合”的同事 该如何与之相处？

“小雪” 是入冬后的第二个节气，
《月令七十二候集解》 中曾提到： “十
月 （农历 ） 中 ， 雨下而为寒气所薄 ，
故凝而为雪， 小者未盛之辞”。 小雪节
气是指天气开始降雪， 虽然初雪雪量
小， 但提示阳气潜藏， 阴气渐盛， 气
温更低， 开始进入寒冬， 此时养生要
格外注意外防湿冷， 内防燥热， 养生
保健要重视 “四调一补”：

起居调———小雪时节， 天气寒冷，
不应当扰动阳气， 要早睡晚起， 日出
而作， 以保证充足的睡眠时间， 以利
阳气潜藏， 阴精积蓄。 中医认为， 冬
季应该早睡晚起， 最好每天能够保证
8~9个小时的睡眠。 老人晚上8、 9点入
眠最合适， 年轻人最好不要超过10点。
冬季本来就是一个静养藏守的季节 ，
有效的休息当是这个季节调养的重点。
要经常用温热水泡脚， 按摩和刺激双
脚穴位， 以祛除寒邪， 促进血液循环。

小雪时节虽非严寒， 要注意避免
受寒、 保护阳气。 如疏于防寒， 可能
会刺激老年人的呼吸道黏膜， 而无力
抵御细菌的侵入， 以致呼吸道疾病频
发 。 寒冷天气还会使人的血管收缩 ，
血压增高， 供血不足， 以致发生缺血
性心脑血管疾病。 《内经》 有云： 冬
三月宜早卧晚起， 必待日光， 故老年

人早晨健身不宜过早， 应该等到日出
以后， 以免受寒而诱发疾病。

情志调———小雪节气中， 天气时
常是阴冷晦暗， 此时人们的心情也会
受其影响， 特别容易引发抑郁症。 抑
郁症的发生多由内因即七情过激所致，
七情包括了喜、 怒、 忧、 思、 悲、 恐、
惊七种情志的变化。 为避免冬季给抑
郁症带来的不利因素， 小雪时节中要
注意精神的调养。 积极调节自己的心
态， 保持乐观， 节喜制怒， 多听听音
乐 ， 让美妙的旋律为生活增添乐趣 ，
激起对生活的热情和向往。 清代医学
家吴尚说过： “七情之病， 看花解闷，
听曲消愁， 有胜于服药者也。” 常参
加户外活动对调节情绪也有积极作用。
还可以选择琴棋书画怡情养性。 与此
同时,要晒晒太阳， 中医认为晒太阳能
助发人体的阳气 ， 改善冬日自然界
“阴盛阳虚” 所带来的影响。

运动调———小雪时节， 寒气除伤
阳外， 另有凝滞、 收引的特性， 会令
体温降低、 血行不畅、 气机阻滞、 筋
脉收缩等， 因此以运动助力血气行畅
也是必须的。 因为运动可以促进人体
气血流通， 提高人体的抗寒防病能力。
建议可根据自身的年龄、 健康状况选
择适合自己的运动方式， 如慢跑、 爬

楼梯 、 快步走等都
是不错的运动项目 。
运动时要注意衣服
不用穿得过多 ， 身
热 、 微汗 、 脚上产
生热感 、 胸中充满
暖意就可以了。 而开展运
动的时间， 可以选择日照充足
的时候。

饮食调———冬季饮食对正
常人来说，应当遵循“秋冬养阴”，“无扰
乎阳”的原则， 小雪节气既不适宜吃生
冷食物， 也不适宜进食过于燥热的食
物，以防内热出现口鼻干燥、口腔溃疡，
大便干燥、口干口苦、面部痤疮。对于体
寒者，宜适当吃一些温补食品。 温补性
食物有羊肉、牛肉、鸡肉、狗肉、鹿茸等；
益肾食品有腰果、芡实、山药熬粥、栗子
炖肉、核桃等，也可多吃黑色食品如黑
木耳、黑芝麻、黑豆等，如在寒冷干燥的
室内感到口鼻干燥， 可多喝点热汤，如
白菜豆腐汤、羊肉白萝卜汤等，既暖和
又能滋补津液。 不要过多食用麻辣食
物，以免助长“内火”。

补肾药膳正当令———孙思邈在《修
养法》中云：“宜减辛苦，以养肾气。 ”冬
季则应当以保养肾脏为主，宜吃益肾食
品，如腰果、芡实、山药、栗子、白果、核

桃等。黑色入肾，所以，黑色食品如黑芝
麻、黑豆、黑米、黑枣、黑木耳等，也都有
很好的补肾功能。

小雪节气天气寒凉， 适合药膳进
补。 如杜仲牛膝汤可以补肝益肾、 强
腰壮膝 ； 莲藕鲤鱼汤可以滋补气血 、
滋阴补肾； 香菇枸杞牛肉煲有健脾补
肾养肝的功效； 黑豆羊肉炖当归补血
益肾； 荸荠冰糖饮泻内火； 粥类如益
智仁粥暖肾 ； 党参枸杞粥 、 山药粥 、
茯苓粥等有健脾益肾的功效； 小麦粥、
大枣粥 、 糯米红枣百合粥养心除烦 ；
萝卜粥消食化痰等。

无论哪个节气都离不开饮食调养，
对外要顺应自然界变化和避免邪气的
侵袭 ； 对内要谨守虚无 ， 心神宁静 ，
保持人体形神合一的生理状态。

（钟竹意）

小雪“四调一补”巧巧养养生生


