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犹豫不决致使工作停滞不前
我要怎样才能变得果断些？

职工困扰：

不知道为什么，比起其他人，我的
工作效率一直不太高。 我也不是爱拖
延，更不是不愿行动，只是喜欢在行动
前做好万全准备。比如做内容输出前一
定要收集齐全各种资料；做产品规划和
设计前一定要仔细分析每条用户需求。
本以为磨刀不误砍柴工， 但没想到的
是，资料收集越来越多，输出却不见增
长；用户需求分析来分析去，新的意见
又层出不穷， 让人难以把握关键点，于
是迟迟无法迈出第一步。我想变得果断
一些，该怎么办呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看， 你似乎陷入了
“分析瘫痪症”，即遇到事情时喜欢反复
分析、再三考虑，结果很多事情就在分
析、 思虑的过程中变得越来越复杂，问
题也变得越来越多，而且每个问题背面
好像都有着无穷的麻烦。 这时，人就容
易被过多的分析束缚了手脚，以至于行
动变得迟缓、拖延，决心也产生了动摇，
最终的结果就是停留在原地。

那么职场上，我们什么时候容易陷
入“分析瘫痪症”里，导致行动力不佳？

选择困难的时候。比如遇到两件或
多件紧急重要的事情， 首先解决哪件？
同类的产品，A、B、C、D各有千秋，难分
上下，作为采购员怎么选最有利？ 面对
的选择越多， 我们就越难做出决策，也
越容易掉进“分析陷阱”里。

追求极致完美时。 一般来说，最有

效的做事方式是接到任务就着手去做，
即便做出来的是个半成品，也能在之后
逐渐查漏补缺，迭代优化，最终打磨成
优秀作品。而追求完美的人却希翼初版
就能拿到满分，让人挑不出毛病，所以
总是不敢轻易动手，总想等到“万事俱
备”了再行动，结果就是第一版都做不
出来或永远都是草稿状态。

目标不清晰时。比如抓不住事情的
主要矛盾，对一些无关紧要的细节刨根
问底；或者如同晕头苍蝇一般忘记真正
的目标是什么， 反而沉浸在收集资料、
阅读输入、分析思考、调研论证之中，看
似做了很多的努力，但产出却很少。

当然，这并不是提倡大家做事之前
不用分析，毕竟很多问题就是要靠分析
才能解决的。 只是，如果我们总是停留
在准备阶段、总是把重点放在“要不要
做”“会不会有问题”“结果会怎么样”的

纠结、分析里，那么很多计划、目标的实
现就会遥遥无期。

专家建议：

工作时， 我们要小心 “分析瘫痪
症”，具体怎么做呢？ 提供几个小建议。

划分“分析-解决”问题的时间占
比。 大多工作任务都有具体的期限，我
们可以根据它们的截止日期来划分“分
析问题”和“解决问题”的时间占比。 例
如完成一份调查报告需要一整天，我们
则可以给自己4个小时调查资料，3个小
时编写报告，1个小时查漏补缺。这样有
计划地分配工作时间能够避免无节制
地把时间浪费在分析问题上，导致最后
留给解决问题的时间与精力不足。

善用“酝酿效应”。心理学上有个著
名的效应叫“酝酿效应”，即“顿悟”。 说
的是当我们遇到无法解决的难题时，与

其反复纠结、斟酌，不如先暂时将其搁
置，转而去做其他无关的事情，这样反
而有利于解决原先的问题。 所以如果
工作遇到难题，实在怎么想也想不出解
决的办法， 那不妨先把问题放在一边，
去喝杯茶、洗洗脸，隔段时间再回头看
看，说不定就灵感迸发了。

“头脑一热”是种稀缺的能力。面对
问题时进行一定的分析和思考是必要
且有益的，但如果发现自己“卡”在分析
这个步骤上，迟迟做不出决定，总觉得
前方还有更完美的方案，那不妨锻炼自
己“头脑一热”的能力，简单来说就是在
已经分析不出什么头绪时，就别再纠结
自己有没有准备好、计划是否完美无缺
了，而是先行动再说，不管最后的结果
怎样， 总好过被困在原地手足无措、犹
豫不决，最后白白看着时间、机会流逝。

花点时间深思熟虑是必要的，但当
行动的时刻到来时，要停止思考，立即
行动。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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立冬， 是进入冬季后的第一个节
气，是阳气潜藏，阴气盛极，草木凋零，
蛰虫伏藏的季节。天冷影响人体的内分
泌系统，使人体的甲状腺素、肾上腺素
等分泌增加，加速蛋白质、脂肪、碳水化
合物三大类热源营养素的分解，增加肌
体的御寒能力，同时也造成人体热量散
失过多。“立冬补冬”，所以，立冬后适当
进补对御寒很有好处。

由于立冬时心肺气弱， 肾气强盛，
饮食宜减辛苦， 以养肾气。 此时饮食
宜少吃生冷或躁热的食物， 适合清补
甘温的食物， 如鸡、 鸭、 鱼类、 芝麻、
核桃、 花生、 黑木耳等， 同时配以甘
润生津的果蔬， 如梨、 冬枣、 柑橘等。
同时， 可配合一些清润滋补的药膳进
行调理。 但进补需做到四注意：

1、 进补前先引补。 立冬后进补
要给肠胃一个循序渐进的适应过程 ，
所以要做好引补。 比如食用性质温和
的花生红枣汤、 生姜炖牛肉等。 此外，
冬季喝热粥也是养生的好选择。 小麦

粥可以养心除烦， 芝麻粥可以益精养
阴， 萝卜粥可以消食化痰， 茯苓粥可
以健脾养胃。

2、 多温热少寒凉。 天冷的时候，
适量增加蛋白质、 脂肪以及维生素和
矿物质的吸入， 对抵御低温很有好处。
例如多吃一些糯米、 高粱、 栗子、 大
枣、 核桃仁、 桂圆、 韭菜、 南瓜、 生
姜、 牛肉、 羊肉等温热性质的食物。

3、 增加维生素A、 C的摄取。 增
加维生素A、 C的摄取， 可以增强对寒
冷的适应能力。 维生素A主要来自动

物的肝脏 、 胡萝卜 、 深绿色蔬菜等 ，
维生素C则主要来自于新鲜水果和蔬
菜。 此外， 冬天多吃点辣椒， 可以促
进血液循环， 还能增进食欲。

4、 咸味入肾补益阴血。 根据 “秋
冬养阴”， “冬季养肾” 的原则， 冬季
可以适量多吃点鲜味食物 ， 如海带 、
紫菜以及海蜇等， 具有补益阴血等作
用。 推荐几道食疗菜谱：

1、 黑芝麻粥
配料： 黑芝麻25克、 粳米50克。
做法： 黑芝麻炒熟研末备用， 粳

米洗净与黑芝麻入锅同煮， 旺火煮沸
后， 改用文火煮成粥。

功效： 补益肝肾， 滋养五脏。 适
于中老年体质虚弱者选用， 并有预防
早衰之功效。

2、 虫草蒸老鸭
配料： 冬虫夏草5枚、 老雄鸭1只、

黄酒、 生姜、 葱白、 食盐各适量。
做法： 老鸭去毛、 内脏， 冲洗干

净， 放入水锅中煮开至水中起沫捞出，
将鸭头顺颈劈开， 放入冬虫夏草， 用
线扎好， 放入大钵中， 加黄酒、 生姜、
葱白、 食盐、 清水适量， 再将大钵放
入锅中， 隔水蒸约2小时鸭熟即可 （也
可用气锅蒸）。

功效： 补虚益精， 滋阴助阳。
3、 糖醋带鱼
配料： 带鱼500克， 姜2片， 葱1根

切段， 蒜茸l勺， 糖及醋各4勺， 水3 ／ 4
杯， 生粉l勺， 酒1勺。

做法： 将带鱼冲洗干净， 抹干水
分， 切块， 用少许盐、 酒稍腌， 扑上
生粉 ； 锅下油 ， 将带鱼 放 入 油 锅 内
炸约 10分钟 ， 至金黄色 ， 达到外焦
内软时捞出， 沥干油分， 装盘； 下油
爆香蒜茸、 姜片及葱段， 再倒入糖醋
料 煮 开 ， 趁 热 将 糖 醋 汁 淋 在 鱼身
上。

功效： 增强体质， 提高免疫力。
（钟竹意）

立冬补冬宜清补
■健康提醒


