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本性内向的我却得伪装成社交达人过得很累，该怎么办？
职工困惑：

我是一个性格特别内向的人 ，但
为了更好地开展工作， 我总是勉强自
己装作外向，天天扮演 “开朗大方 ，和
任何人都能侃侃而谈” 的外向型社交
达人。 我会主动找同事聊天、向领导请
教问题， 虽然这些行为让我的工作看
起来变得容易了一些， 但我个人的感
觉却非常不好，每天都感觉心好累。 我
这样难为自己到底值不值？ 把自己伪
装成职场社交达人， 对工作开展真的
有用吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

在MBTI人格测试中，“I”和“E”是
被大家常挂在口中的两大性格类型 ，
“I”是指内倾型，而“E”是指外倾型，也
就是我们常说的“内向”“外向”。 I人善
于独立思考， 内心能量主要来自于自
省，而E人则善于与他人互动，更能从
社交中获取能量。

在职场中，我们往往以为E人比I人
更具优势，努力让自己更加符合E人标
准， 从心理学的角度来讲，“为I做E”的
行为通常有以下几个原因：

社会性本能。 人们生来就具有与
他人建立联系、融入社会群体的倾向，
因此会在不同的社交场合中表现出不
同的个人形象。 一般而言工作场合对
人们的外向程度有着更高的要求 ，这
使得人们不得不通过伪装， 快速调整
自己去适应周围环境。

满足外界期望。 人们往往认为E人
更具有领导力和社交能力，更容易在工
作场合中建立广泛良好的人际关系，并
获得更多的机会和资源。 这可能会让I
人感到压力而进行伪装。

自我印象管理。 许多人希望通过
伪装成E人来管理他人对自己的印象，
展示自己的能力， 以便在工作中获得
更高的评价和认可。

然而，“为I做E”虽然能帮助我们快
速提高社交能力、 更好地适应职场环
境，但与此同时也可能会造成较大的心
理能量消耗，让人感到失去了真实的自
我 ， 产生疲惫感 。 如果是长期性伪
装 ， 还可能让他人难以了解我们的真
实性格和情感， 导致人际关系出现问
题。

专家建议：

想要在职场中游刃有余，其实并不
是非得“为I做E”，而是要做到自洽。 具
体该怎么做呢？

正确看待I和E。 我们要正确认识
到， 在职场中，I人和E人并没有什么优
劣之分， 它们的本质只是人们内在能
量来源的喜好倾向不同，我们无需因为
“装E”行为而过度内耗自己。 身为I人，
我们也有着许多的优点，可以在职场中
发挥出独特的优势，比如善于倾听、思
考深入、做事沉稳等等。 我们可以试着
和内向的自己和解， 充分接纳内心需
要，而不是强行让自己变得外向起来。

区分性格和社交。 性格与人际沟
通能力并不能画等号。无论是I人还是E

人， 每个人都有一群潜在的社交对象，
相对而言，I人只是本人不需要过多的
社交，本质上并不是“社恐”。 另外，社
交能力也是可以通过持续的锻炼和实
践来提高的，如果I人愿意，可以适当地
自我暴露内向性格，在行动中彰显自己
的可靠，给人以真实感和信任感，建立
起高质量的人际关系。

自由切换I和E。研究发现，人的性
格并非一成不变，随着经历的增长和自
我的成长，我们通过MBTI人格测试得
出的结果也会随之变化。所以，别轻易
给自己贴上单一的性格标签。如果希望
自己更外向点，那么我们可以在“装E”
的尝试中逐渐领略到社交的本质，掌握
更多的沟通本领 ，假 “E”真做 。如果喜
欢沉浸在 I人的小世界中， 那么也可
以多专注工作， 用更多的时间丰富自
己的内心世界，挖掘富有创造力的无限
可能。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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大寒是二十四节气中最后一个节
气。 所谓大寒意思是说其寒风凛冽至
极， 但在气象记录中， 却不像从大雪
到冬至、 小寒期间那样酷冷， 只是仍
处于寒冷时节。 由于天气依然比较寒
冷 ， 这 段 时 间 养 生 仍 然 要 着 眼 于
“藏”， 宜在 “补、 动、 泡”。

发寒补肾食来补

民间一直流传着 “大寒大寒， 防
风御寒” 的谚语。 中医认为， 在大地
收藏， 万物皆伏的冬季， 肾气内应而
主藏， 养生应以养肾为主， 肾既要为
维持冬季热量支出准备足够的能量 ，
又要为来年贮存一定的能量， 冬季养
生的重要原则是养精蓄锐。

此时， 饮食上就要时刻关注肾的
调养， 注意热量的补充， 要多吃些动
物性食品和豆类， 补充维生素和无机
盐。 羊肉、 鹅肉、 鸭肉、 大豆、 核桃、
栗子、 木耳、 芝麻、 红薯、 萝卜等均
是冬季适宜食物。

总体来说， 冬季饮食宜温热松软，
黏硬、 生冷的食物多属阴， 冬季吃这
类食物易损伤脾胃。 另外， 在冬天里，
要少食用咸味食品 ， 以防肾水过旺 ；
多吃些苦味食物， 以补益心脏， 增强

肾脏功能 ， 常用食物如橘子 、 猪肝 、
羊肝、 大头菜、 莴苣、 醋、 茶等。

大寒节气还是感冒等呼吸道疾病
的高发期， 建议适当多吃点温散风寒
的食物 ， 可防御风寒的侵扰 。 比如 ：
在日常饮食中常用的生姜、 大葱、 辣
椒、 花椒等都具有发散风寒的功效。

动的强度要适当

运动可提高机体免疫力， 促进血
液循环， 改善心肺功能， 并可放松精
神。 时下工作方式多单一， 工作节奏
较快， 面临的挑战和压力较大， 加之

通讯网络发达， 坐姿工作和休闲的人
群增大 ， 特别容易使人体阳气虚馁 ，
机能抵抗力下降， 脏腑功能失调， 正
气抗邪不利 ， 故坚持运动尤为重要 。
至于运动的方式方法， 可根据各人的
不同情况予以选择， 打球、 踢球、 骑
车、 散步、 跑步、 游泳、 跳舞、 郊游
爬山等均可， 这其中最宜进行的是有
氧运动。

冬季户外慢跑， 是比较适合的运
动之一。 户外慢跑对正在长身体的青
少年来说 ， 尤其有利 。 另外 ， 冬季 ，
人们容易出现季节性情绪障碍， 陷入
抑郁情绪， 坚持冬跑可增强大脑的兴
奋性， 赶走消极情绪。

冬季适量的运动是有益的， 但强
度要适当， 不要大汗淋漓。 此外还要
注意， 50岁以上的人， 运动后的心率
每分钟不能超过140次， 40—49岁的人
则每分钟不超过150次。

另外， 在运动前先要做一些准备
活动， 比如慢跑、 搓脸、 拍打全身肌
肉等。 或者也可以双手抱拳虎口相接，
左右来回转动 ， 这样不仅可以增加

手指的灵活性， 预防冻伤， 还可预防
感冒。

泡脚关键在 “泡”

古人云：“脚为人之底， 一夜一次
洗。 ” “寒从脚起，冷从腿来”，人的腿脚
一冷， 全身皆冷。 用温水泡脚是一个
不错的保健方法。 若要想取得良好的
保健效果， 关键在于一个 “泡” 字。

大寒时节， 最好能养成睡前洗脚
的好习惯， 冬夜入睡前， 可用热水或
药汤先泡泡脚， 以达到畅通血脉、 改
善睡眠质量的功效。 泡脚时可以加点
姜 、 红花 、 艾叶 ， 驱风寒 ， 助睡眠 ，
对老年人特别有好处。 需要注意的是，
泡脚时间以半小时为宜， 温度不宜过
高， 最好控制在40℃和43℃之间。 泡
脚的时间长短一般应持续在30分钟以
上， 并且在泡脚结束后的半个小时以
内饮水300至500毫升。 泡脚过程中若
发生手心微微出汗， 则表示末梢循环
已经改善。 这是判断是否已达到保健
效果的一项标准。

（黎洁）

大寒养生宜“补、动、泡”
■养生之道
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