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在职场上提需求总觉得不好意思
该怎么办？

职工困扰：

工作时常常会有提需求的时刻，比
如向领导提需求、向客户提需求、向同
事提需求、 作为中间人转达需求等等。
虽然是正常的工作，可是每次提需求我
都很不好意思，总感觉麻烦了别人。 有
什么方法能让我敢于大大方方地说出
需求？ 怎样才能让别人更理解、重视和
接纳我的需求呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

在日常工作中，我们经常需要协调
诸多资源、得到很多人配合才能完成某
些任务，而这些都离不开“提需求”。 但
大家都知道不是提了需求就能得到满
足的，如果方式不对，就可能会降低被
理解、重视或采纳的概率。 那职场上都
有哪些不妥的提需求方式呢？

抱怨式提需求。这是指以抱怨的形
式来“暗示”自己的需求，比如员工原本
想让老板在某个项目上多给予一些人
员支持，但说出口的却是“我一个人根
本忙不过来，大家也不配合”。自以为老
板能听懂暗示，但老板听到的其实更可
能是抱怨。

挖陷阱式提需求。这种提问方式也
不是直截了当地表明需求，而是通过一
句话来试探，等得到对方的回应后才表
明来意，例如他们开头一般会说“你现
在有时间吗？”“能请你帮个忙吗？”让人
感觉前面是个陷阱，从而导致还没开始
正式谈话就心生抵触和防备。

施压式提需求。这种提需求方式常
常出现在被拒绝之后，例如听到别人说

自己的需求无法满足或哪里不合理时，
就急忙地表示 “客户/领导就是这么要
求的”， 本意或许是想表达自己并非无
故地乱提需求，而是有根据的、合理的，
但在对方听来，也许会觉得自己被威胁
和压迫了，于是产生隔阂或冲突。

弱化自己的需求。即把自己的需求
说得无足轻重，例如“就一点小事，很简
单”“如果不是没时间我就自己做了”。
说这些也许是想提高对方答应的概率，
毕竟自己只是有些小请求， 而非大麻
烦。 可对对方来说，却可能会觉得自己
的付出被轻视了。

专家建议：

如何让自己提出的需求更受重视？
这里和你分享几个方法与建议。

从非合作思维里跳出来。很多人需
求提不好的一个原因是把合作当成了
麻烦，分明是正常的工作配合，却觉得

自己增加了对方的负担，于是提需求时
就可能出现这样的场景：要么先抱怨自
己的难处，希望得到对方的体谅；要么
就小心翼翼地试探对方有没有时间，能
不能帮个忙，或者掉入提需求的其中两
个坑。 这些都不是有效的提需求方式，
你需要从非合作思维里跳出来，意识到
自己和他人是平等的、互相需要、相辅
相成的合作关系。 转换了合作思维，你
就能以更坦荡的姿态去交流。

条理清晰、 逻辑分明地直述需求。
和别人提需求时我们需要注意避免笼
统的表述、暧昧的暗示，亦或者琐碎又
无意义的闲聊，因为这会让人抓不住你
的核心诉求，也会浪费宝贵的时间。 所
以在提需求之前，你可以先整理好自己
的需求内容， 例如具体的任务是什么、
都有哪些要求或重点，优先级、紧急程
度如何， 截止日期是什么等等。 另外，
当需求比较杂乱时，则需要将其进行梳

理、分析和提炼，然后以表格的形式发
送给他人，而不是一股脑地将杂乱信息
转发给别人，让别人来找重点。

定期总结和复盘。反馈需求只是完
成了一小步，你还需要跟进一些比较紧
急或重要的需求，确保能完成落地。 之
后也要进行总结和复盘，如现有的需求
都是什么状态，哪些已完成，哪些还需
要再跟进，哪些遇到了什么问题，哪些
需求是高频率出现的等等。这些信息都
要你自己去总结清楚。 定期做总结、复
盘，然后再制作成表单，相信通过这样
的练习，你就能越来越熟悉和深刻理解
工作上的一些需求， 以及能够更熟练、
更专业地指着核心诉求， 让沟通更顺
畅，工作更轻松。

作为日常工作中高频率出现的行
为， 提需求这事儿看起来不太起眼，但
也是一门需要修炼的学问，所以不妨挖
掘更多适合自己的方法，修炼成一个提
需求高手吧。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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秋季天气逐渐变凉 ， 气候干燥 ，
易耗气伤阴， 发生感冒、 肺结核、 哮
喘 、 消化系统疾病以及心理疾病等 。
对于这些患者， 除了服药调理脾胃外，
服食一些有滋养效果的汤粥， 也非常
有利于缓解病情。

秋季的延年益寿方： 核桃红
枣煮酒酿

有些人即使到了凉爽宜人的秋季
依然是辗转难眠。 对于这样的人除了
要找出他们反复失眠的原因外， 还可
以试着用饮食来调理。

失眠， 在中医古代文献里被称为
“不寐” “不得卧” “不得眠” “目不
瞑” 等。 中医学认为， 神安则寐， 神
不安则不寐。 所以， 要有效防治失眠，
调养安神是必要的。

◎原料： 核桃仁30克， 龙眼肉30
克， 红枣50克， 枸杞30克， 酒酿适量，
鸡蛋1枚。

◎做法： 将核桃仁、 龙眼肉、 红

枣、 枸杞洗净后， 加水适量， 熬成浓
汁。 加入适量酒酿， 熬煮开锅， 将鲜
鸡蛋打碎倒入， 开锅后即成。

肝肾亏虚者的秋季减肥方：
猪尾陈皮玉米须龙眼汤

有的患者一到秋天总是自觉全身
乏力， 而且浑身浮肿， 头总是昏昏沉
沉的， 特别容易头晕， 整日都没有什
么精神， 只要稍微一劳累， 就会腰酸
膝痛， 胃口也不好。 睡觉的时候总做
噩梦， 经常半夜就被吓醒。 这是典型
的脾肾两虚症状。 除了自己调节好情
志， 饮食要注意营养和清淡， 适当进
行体育锻炼以增强体质。

◎原料 ： 玉米须30克 ， 猪尾150
克 ， 龙眼30克 ， 广陈皮10克 ， 精盐 、
料酒、 味精、 姜片、 葱段适量， 鸡蛋
清1个。

◎做法：
1. 猪尾洗净去毛，用热水汆一下。
2. 在锅内加入足量凉白开水， 放

入汆过的猪尾， 煮炖1小时。
3. 加入玉米须、 龙眼、 陈皮， 以

及精盐、 料酒、 味精、 姜片、 葱段适
量， 再用文火煮炖45分钟后， 加入鸡
蛋清1个， 充分搅匀即可。

金秋凉爽 ， 提高免疫正当
时： 山药扁豆桃仁粥

秋天， 慢性肾病患者的症状往往

有所减轻 。 从中医五行的角度来说 ，
秋天是属金的， 而肾是水脏， 金能生
水， 所以当水有病时， 金能相助， 使
病情有所缓解。 此时肾病患者一定要
保持适量的优质蛋白质摄取， 并且注
意保暖。 这里介绍一款粥， 除了含有
人体所必需的八大氨基酸， 还有其他
营养物质。 最重要的是， 这个粥容易
消化， 有健脾养胃、 补肾益气的作用。

◎原料 ： 山药120克 ， 白扁豆50
克， 核桃仁50克， 小米50克。

◎做法：
1. 将山药洗净、 去皮、 切片， 核

桃仁研成粗末。
2. 白扁豆 、 小米洗净后放入砂

锅， 用旺火煮沸， 改用文火煮1小时。
3. 白扁豆、 小米煮熟后放入山药

片、核桃粗末，用文火煮15分钟即可。
（袁凤）

多事之“秋”，请来一碗养生汤
■健康提醒


