
工作中大包大揽
自己心累别人可能还不领情，咋办？

职工困惑：

我在公司的作风一直是雷厉风行，
说一不二。 从小我就是家里最大的孩
子，不管在生活中还是工作中，我都喜
欢照顾大家，帮大家拿主意、做决定，一
直以来在工作中都很顺利，所以我也不
觉得有什么问题。可最近部门新来了一
位个性比较强的同事，喜欢跟我“唱反
调”，说我总喜欢自己做决定，不尊重大
家的意见。 在和他的磨合过程中，我不
由得反思起来，难道在别人眼中我真的
是一个这么强势的人吗？或许我以为和
同事们相处得很和睦，但其实背地里大
家已经忍我很久了，一想到这些，我整
个人都不好了。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

新同事的话语让你开始反思自己，
意识到自己可能性格比较强势，通常强
势性格的形成有多个原因。 首先，你可
能是一个对自己有着高要求的人，所以
在工作中想要做到最好，出于这种高要
求，你希望把事情的走向都控制在自己
的手里。其次，在成长过程中，也许你很
习惯这种帮所有人做决定的角色， 就
像你在描述中说的那样， 因为从小就
是家里最大的孩子， 所以习惯了照顾
大家。 另外， 或许你有些缺乏安全感，
所以在和同事的共事中缺少一些信任，
从而把事情都揽在自己头上，让自己操
心很多。 你可以试着回忆一下，在工作
中，你通常是那个做决定的人吗？ 在共
同商讨时，你对同事的意见是什么样的

态度呢？
其实，强势的性格具有两面性。 一

方面来说， 也许你是一个很有主见的
人，能够大方说出自己的想法，并且同
事也很信赖你。 从另一方面来说，有时
坚持自己的主张或许会在他人眼里显
得有些固执，听不进他人意见。因此，过
度的强势或是弱势都不太好。你在描述
中也提到，你很担心自己的性格是不是
在自己不知情的情况下给同事带来了
许多不便。 你能有这样的觉察和反省，
说明你是一个能站在他人角度思考问
题的人。 你可以做些小调整，让自己紧
绷的弦松一松。

专家建议：

相信经过改善后，你的人际关系会
更加和睦。 你可以试着这样做：

接受不同的观点。每个人的成长环

境和人生经历都是不同的，自然就会有
不一样的性格和观点。 因此，有时出现
意见相左是很正常的。 正所谓求同存
异，我们不需要同事和我们处处意见一
致，只要每个人的出发点都是为团队考
虑，其实也是一种殊途同归。

多征求同事意见。 有时我们会觉
得， 事情要掌控在自己的手里才安心。
但是， 如果我们把事情都大包大揽，不
仅会因为操心太多让自己心累，还会消
磨同事出谋献策的积极性，也许就会忽
略掉一些宝贵的意见。我们可以给予同
事更多的信任， 凡事多问问他们的想
法，倾听他们的意见。

少说“我”开头的话。以“我”开头的
句子有时会带着比较强烈的自我主张，
给人一种略微强势的印象。我们可以有
意识地统计一下自己说出 “我觉得”和
“我认为”这些话的频率，如果发现频率

比较高， 那么或许就需要少说这样的
话，多说一些以“你”“我们”和“大家”开
头的话。

向好人缘的同事学习。如果我们想
要改善自己的性格，最有效的方式就是
向身边性格随和、人际关系融洽的同事
们学习。 你可以在平时多观察，看看他
们平时怎样与人相处，遇到不同的意见
又是怎么处理的。你可以有意识地和他
们多交往，学习他们为人处世的技巧。

区分自我和外界。 面对事情，我们
有自己的想法和考量， 这些自我主张，
是我们内化的力量。 但与此同时，我们
也受着外界的影响，因此也需要拥有外
化的力量，那就是倾听和尊重他人的意
见和想法，与他们和谐相处、共同协作，
这两种力量都是非常重要的。

让我们在倾听内心声音的同时，也
尊重那些我们身边人的声音，拥有团结
与协作的力量。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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邰邰怡怡明明 绘绘图图

今年73岁的周老伯， 患高血压病
已经20多年了。 一天中午， 由于天气
有点闷热出了一身汗， 周老伯贪吃了
冷饮 ， 没想到这一降温降出了问题 。
周老伯突然感到头晕， 刚想坐下来歇
一歇， 不料一下子栽倒在地上， 嘴角
歪斜， 左侧手脚无法动弹， 连话也说
不清了。

送到医院后， 周老伯的血压高达
210/120毫米汞柱。 头颅CT显示 ， 周
老伯脑血管破裂了。 医生提醒说， 冰
饮料可能是导致周老伯脑血管破裂的
罪魁祸首。 周老伯贪凉大量食用冷饮，
会突然刺激胃肠道， 使血管收缩、 血
压升高， 从而加重病情， 诱发脑溢血。

脑溢血， 又称脑出血。 起病急骤、
病情凶险、 死亡率非常高， 是目前我
国致死率最高的疾病。 周老伯每天都
吃降压药的， 怎么还会出事？ 周老伯
的家人一脸茫然。 医生解释道， 夏天
天气热， 血管舒张， 周老伯自我感觉
良好， 到了秋季也没有注意及时调整。

这是高血压老人都必须注意的问题 ，
很多患者夏天时会减少药物的服用剂
量以适应季节变化， 到了秋天天气变
凉， 应该在医生指导下及时调整用药，
将血压控制在一个合理的水平， 才能
降低发生脑中风的风险。

脑出血虽发病急骤， 但发病前约
70%的病人有早期信号， 如 ： 一过性
蒙黑 、 短暂性视力障碍 、 哈欠连天 、
突然眩晕或头痛 、 舌痛 、 吞咽麻痹 、
嗜睡等， 应引起警觉， 及时到医院做
全身性检查。 如能及时发现， 积极防
治， 可减少发病， 减轻危害。

时下正处在夏秋交替的时节， 由
于早晚凉爽， 白天 “秋老虎” 又常常
肆虐， 昼夜温差增大 ， 导致血管痉
挛 、 血压波动大， 引起高血压病、 冠
心病 、 心肌梗死 、 中风等 疾 病 的 高
发 ， 老年人要提前注意 做 好 保健 ，
不要让自己受到 “冷刺激”， 同时做好
以下防控。

生活要有规律： 保持良好的睡眠

习惯， 不要过度饮酒、 吸烟。 避免情
绪波动， 过度的喜怒哀乐易诱发脑
出血 。

定时排便预防便秘： 多饮水， 避
免大便干燥和过度用力 。 大便燥结 ，
排便用力， 极易使脆弱的小血管破裂
而引发脑溢血。 预防便秘， 多吃一些
富含纤维的食物， 如芹菜、 韭菜及水
果等， 也可做适当的运动及早晨起床
前腹部自我按摩。

养成好的饮食习惯： 平时饮食应
清淡， 要注意低脂、 低盐、 低糖。 少
吃或不吃辛辣、 脂肪含量高的食物及
动物内脏， 多吃蔬菜水果， 以植物油
为主。 大蒜、 洋葱等都有降血脂、 缓
解粥样动脉硬化的作用， 应多吃。

注意防寒保暖： 气温忽冷忽热骤
然变化是脑出血疾病高发的重要诱因，
寒冷刺激会使血管猛然收缩、 血压升

高， 易使原本脆弱的脑血管破裂而引
起脑出血 。 在冷天一定要注意保暖 ，
要及时增加衣 、 被和添置保暖设施 ，
睡前也宜用热水泡泡脚， 出门戴帽子，
注意头部保暖。

保持适宜的室内温度 ： 以20℃~
25℃为佳， 温度过低或温差过大易引
起皮肤肌肉血管收缩导致血压升高。

适度体育锻炼： 根据自己的健康
状况， 进行一些适宜的体育锻炼， 如
散步、 做广播体操等， 以促进血液循
环。

积极治疗原发病： 积极治疗高血
压、 高血脂， 一些有这类疾病的人特
别是合并动脉硬化者， 要多留意自己
的身体状况， 注意控制高血压。 服用
降压药物要按时定量， 不随意增减药
量， 防血压骤升骤降， 加重病情。

（钟竹意）

换季之时，高血压患者提防“冷刺激”
■健康提醒
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