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工作中总是被琐事打乱节奏
我该如何应对？

职工困扰：

最近上班工作琐事特别多，比如手
上正做着重要任务，就突然被安排打印
材料、调整文档格式、准备会议室等等，
工作思路频繁被打断，情绪就变得很浮
躁。而且解决杂事需要消耗大量的时间
精力， 以至于留给重要工作的就变少
了，感觉很“亏本”，毕竟处理那些琐事
好像都没有什么意义。 我该怎么办？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

工作琐事说大不大， 说小也不小，
它之所以让人抵触，大多数是因为以下
原因：

耗费时间精力， 导致任务完成延
时。 工作时很多人可能都遇到过这样
的困扰， 手上有太多不得不处理的杂
事，而解决这些杂事需要消耗大量的时
间精力，以至于留给重要工作的时间精
力变少了， 最后导致任务未能按时完
成，需要通过加班来补救。

打断工作连贯性，使注意力难以集
中。 有时候琐事是突然产生的，比如领
导可能会突然安排我们去打印材料、调
整文档格式、准备会议室等等，如果当
时我们正在做重要的工作，而那些杂事
又比较紧急时， 我们的工作就会被中
断，而且想要恢复之前全神贯注的状态
也需要一定的时间。

难以获得成就感、意义感。 大多数
的工作琐事都缺乏创造性和专业性，因
此相对其他重要工作来说，它们就显得
比较简单无趣，难以给人成就感和意义
感。 而且工作里的杂事越多，就越可能

会让人感觉自己是一个可有可无的人，
也就是让人找不到自己存在的价值，而
这会降低一个人的工作积极性。

专家建议：

如果有的选，相信很多人都会非常
乐意将“琐事”从自己的职场生涯里剔
除出去。 可惜的是，无论我们从事什么
样的行业， 都逃离不开工作里的琐事。
那该如何面对它，不让它拖后腿呢？

放下“有无价值”的审视，会轻松很
多。 我们会厌烦琐事，其中有一个原因
可能是完成这些琐事并不能给人一个
立竿见影的“好结果”，以证明自己做过
重要的、有意义、有价值的事。可如果我
们只用“有无意义/价值”的标准去区分
工作中的每一件事，那么遇到杂事时只
会使自己心浮气躁、抱怨连连；反之，如

果我们能够将工作里的所有事情都视
为待完成的任务，不分大小、不论意义，
在心态上就能轻松许多。

记录“小贴士”永不过时。工作里的
杂事一般都比较琐碎， 容易被人搁置
在一旁 ，也就容易被人遗忘 。 问题不
能及时解决， 可能会影响后面的工作。
所以为了避免这一点， 不妨养成及时
记录的习惯 ， 这个方法虽然老生常
谈，但并不过时，毕竟好记性不如烂笔
头。 在日常的工作中 ，我们可以将所
有事情按照 “紧急、重要与否”的方式
进行安排记录，也要及时把突然遇到的
小事添加进去。 这样一来，就能减少遗
忘的情况， 所有的事情也能一目了然
了。

将“工作琐事”当成缓冲地带。完成
一项重要工作时，更多时候人们会倾向

于休息一下，而非马不停蹄地又开启下
一项重要任务。 休息间隙，可能许多人
会选择玩玩手机、刷刷新闻来达到放松
目的，可是玩手机却会上瘾，信息一条
接着一条涌现，根本让人停不下来。 当
意犹未尽放下手机时，我们可能就会发
现想要恢复之前认真的工作状态变得
尤为艰难， 而时间亦悄悄地流逝了大
半。 为了避免这样的时间浪费与低质
量的工作状态，我们可以把工作里的琐
事当成重要事项之间的缓冲带。这样一
来，不仅能将高度专注的耗能模式调整
为低耗能模式，减少精神疲劳，还能让
人工作状态不掉线，在开启新的重要任
务时更容易投入其中。

总的来说，工作琐事有坏的一面也
有好的一面， 关键是我们如何去看待，
当我们用厌恶的眼光去看它时，它就面
目可憎；可当我们用积极的态度去对待
它，它就能“化腐朽为神奇”，成为一种
另类的休息与调整方式。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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深夜emo、 作息颠倒 、 越夜越兴
奋……这些状态往往会影响人们的作
息和睡眠质量。 睡眠对身体健康和生
活质量至关重要， 然而， 失眠却成为
了许多人的日常生活所面临的问题 。
为了改善睡眠情况， 我们需要了解一
些有效的睡眠卫生知识， 掌握常见的
误区和正确的应对方法。

睡多久才足够

我们常常被告知， 每晚需要8小时
的睡眠才能保持健康和精力充沛。 然
而， 实际情况是， 每个人的睡眠需求
可能各不相同 。 有些人每天睡5-6个
小时就足够， 而有些人则需要9-10小
时睡眠才能保持较好的状态。 不必过
度追求睡眠时间， 这样反而会使人变
得紧张和焦虑。 过度追求一个固定的
时长违背了睡眠的初衷， 我们本应该
放松休息、 恢复精力， 而不是将它变
成一项需要努力完成的工作。 如果能

够精力充沛地完成第二天的任务， 那
么这样的睡眠时长就是相对理想的。

睡眠的不合理认知

经常失眠的一些患者， 对于睡眠
常常会有不合理的认知和期待。

“我必须睡够 8个小时才行 ” ；
“睡不好明天就完蛋了”。 这些不合理
的认知不仅不会帮助入睡， 反而让患
者过分担忧， 带来了恐惧焦虑的情绪。
而负面情绪会使睡眠进一步恶化， 失
眠的加重又反过来影响患者的情绪 ，
形成 “认知-情绪-行为” 之间的恶性
循环。

打破不良认知的恶性循环， 就要
从对睡眠的认识入手， 可以试着转移
注意力 ， 不必过度关注睡觉这件事 。
当这些负面的想法又出现时， 试着用
“今晚或许能睡好” 代替 “今晚一定睡
不着”； 用 “每个人对睡眠的需求都不
一样” 代替 “我必须睡够8小时”； 用

“今天睡不好也没关系， 每个人都会有
睡得不好的时候” 代替 “睡不好一切
都完了”。

睡前应做好哪些准备？

睡眠环境和日常生活环境分开 。
在生活中， 我们不要在床上进行刷剧、
打游戏等活动， 最好做到白天不上床，
晚上躺下就不刷手机。 把睡眠环境与
工作娱乐的环境分隔开， 让床、 卧室
与睡眠之间建立正向的联结， 上床就
有困意。

睡眠时间和活动时间分离。 尽量
避免白天、 周末补觉的想法， 建立良
好的睡眠节律。 有些人因为担心失眠，
会提前一两小时就躺上床， 结果越躺
越焦虑， 愈发觉得自己会失眠， 反而

更加紧张兴奋。
睡前避免兴奋、 过度疲劳。 在白

天， 我们可以进行适量的运动， 但不
宜过度疲劳。 睡前2-3小时避免剧烈
运动， 避免看情节刺激的电影、 小说
等。 睡前4-6小时避免食用兴奋类的
食物 ， 比如咖啡 、 茶 、 运动饮料等 ，
可以喝杯热牛奶或泡个热水澡， 但不
必强求。

睡前可适当放松。 在入睡前可听
一些舒缓放松的音乐， 也可以跟着音
乐做一些放松训练。 如果失眠的严重
程度， 已经明显影响了正常生活和工
作， 且自己难以调节， 或失眠因严重
的焦虑、 抑郁情绪引发， 建议及时到
精神科就诊治疗。

（冯若冰）

越夜越兴奋？拯救睡眠需做好这四点

■健康提醒


