
小暑“三要”百病不缠

工作中遇到分歧
如何与同事进行有效沟通？

职工困惑：

我和同事共同承担了某个项目，我
认为方案A更吸引人，而且可以长期受
益，应该选择方案A；但我的同事却认
为方案A执行难度太高， 成本也不低，
相比而言方案B的性价比更高，应该选
择方案B。 这时我该选择“正面刚”，还
是选择回避呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

这是一个比较困难的选择，如果选
择“正面刚”，则会让人觉得听不进别人
的意见；如果选择“回避”，则不能让问
题得到很好的解决。 除此以外，单纯的
选择“正面刚”或“回避”，还容易导致以
下后果：使人受到强烈、持续的消极情
绪侵扰，尤其是愤怒、失望、厌恶等；在
消极情绪的推动下，容易做出不理智的
行为，例如：争吵、摔门等；潜移默化下，
我们可能还会对对方产生不够客观的
负面评价， 从而破坏彼此之间的关系，
使团队合作难以高效进行。

专家建议：

如此看来 ，不管是 “正面刚 ”还是
“回避”行为，都算不上是应对分歧的良
策。 那该怎么面对工作中的分歧呢？ 可
以尝试以下方法。

先别急着想 “听谁的”。 如果一遇

到分歧就开始着急，甚至进入“他的想
法不对，我要纠正他”的战斗状态，那就
容易造成非赢即输的零和博弈，从而伤
害与同事之间的关系。所以碰到意见不
一致的时候， 先别急着判断谁对谁错、
谁优谁劣，不妨怀着好奇、开放的心态
去听听对方为什么这么想、对方有哪些
顾虑，或者对方掌握了哪些信息，对方
是否真正理解自己的想法、观点等。 这
样，我们才能更清楚地认识到导致分歧
产生的原因是什么。

不含敌意地想象。这是指在沟通过
程中遇到冲突或分歧时，不把对方看作

是敌人，认为对方糟糕透了，简直难以
沟通；也不把自己当“坏人”，认为一旦
反驳他人的意见， 他人就会受到伤害，
或对自己产生厌恶。事实上，如果我们
能多从积极的角度去看待分歧，认为分
歧是正常的、能够给彼此提供更多的视
角， 或者认为别人愿意倾听自己的想
法， 自己只是实事求是地提出建议，并
不会冒犯别人，那我们就能以更加平和
的心态面对冲突、解决冲突，同时还不
伤和气。

以接纳性语言表达主张。以接纳性
语言来表达自己的主张能够降低对话

的火药味，更容易令人信服。接纳性语
言包含但不限于以下内容：

强调双方的共识。例如：“你说性价
比这点，我也觉得很重要。 ”

表达自己的认可。例如：“我明白你
的顾虑，这样确实会……”

柔和地说出主张。例如：“不过综合
来看，我觉得……”

通过这样的表达，即使最终有些问
题仍然无法得到解决，接纳性语言也能
够为我们创造更多互相理解的空间，为
求同存异打下良好的基础。

职场遇到分歧时，我们的重点不是
为了争对错、争高下，使对方完全认同
我们的观点，而是学会利用分歧、利用
沟通， 更好地达成我们的共同目的，合
作才能双赢。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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今年7月6日进入小暑节气。
《说文解字》 里对于暑的解释只

有一个字———热 。 暑既是热的意思 ，
小暑当然意指小热， 表示湿热未达到
最高。 民间有 “小暑大暑， 上蒸下煮”
之说。 节气歌谣曰 “小暑不算热， 大
暑三伏天。” 这时正是人体阳气最旺盛
之际， 出汗多， 消耗大， 再加之劳累，
更应注重养生之道。

要保护肠胃。 骄阳似火， 气温不
断飙升的三伏天里， 饮食宜清淡。 饮
食清淡并不是只能吃素，而是要做到荤
素搭配。 夏季是消化道疾病的多发季
节， 在饮食调养上要改变饮食不节、饮
食不洁、饮食偏嗜的不良习惯。 饮食应
以适量为宜。过饥，则摄食不足，而致气
血不足，引起形体倦怠消瘦，正气虚弱，
抵抗力降低，继发其他病症；过饱，会超
过脾胃的消化、 吸收和运化功能， 导
致饮食阻滞 ， 出现脘腹胀满 、 厌食 、
吐泻等食伤脾胃之病。

夏季饮食不洁是引起腹泻、 痢疾
等多种胃肠道疾病的元凶。 若进食腐
败变质的有毒食物， 还可导致食物中
毒， 引起腹痛、 吐泻， 重者出现昏迷
或死亡。

饮食偏嗜有过寒过热之偏、 五味

之偏。 饮食偏嗜不但会导致营养不良，
而且还能伤及脾胃以及其他脏腑。 多
食生冷寒凉， 可损伤脾胃阳气， 因寒
湿内生发生腹痛泄泻； 偏食辛温燥热，
可使胃肠积热， 出现口渴、 腹满胀痛、
便秘。 五味之偏是说人的精神气血都
由五味滋生， 五味对应五脏， 如酸入
肝、 苦入心、 甘入脾、 辛入肺、 咸入
肾。 若长期嗜好某种食物， 就会使脏
腑机能偏盛偏衰， 久而久之可损伤内
脏而发生疾病。

起居要讲究。 小暑， 因为天气原
因人的血压会增加， 起床时血压是较
为平均的， 但是起床过快， 便会导致
头部血压锐减从而导致身体受损。 因

而在起床时不要着急坐起来， 最好在
醒来后能够活动一下四肢， 不需要时
间太长， 半分钟即可， 然后慢慢起身，
在床上坐半分钟， 让大脑有个适应血
压降低的时间， 避免出现脑血管破裂
等危险病症。

小暑虽然不甚炎热， 但却是中暑
的高发时期， 而喝水尤其是喝温盐水
能够帮助人们滋润身体， 避免因为缺
乏水分而导致中暑的情况出现， 并且
多喝水， 还可以帮助人们避免动脉粥
样硬化等危险的病症。 当然， 除了白
开水以及温盐水之外， 小暑还可以多
喝茶， 这样可以更好地对抗炎热， 保
护身体健康。

小暑时节天气带着几分闷热，很多
人的睡眠质量下降，往往会出现精力不
足、头晕等情况，而保持适当的午睡能
够帮助人们补充精力，减少身体上以及
精神上的疲劳感。适当的午睡还可以帮
助人们控制血压，让心率变慢，避免小
暑气温过高，因为心率过快而导致的危
险。 此外，午睡还可以帮助人们有效预
防冠心病等心脏疾病，因此在小暑一定

要养成午睡的好习惯。
另外， “夏天无病三分虚”， 暑夏

天热， 人体本就出汗多、 消耗大， 容
易元气耗伤、 津液丢失， 可多做一些
和缓的运动， 如散步、 瑜伽等， 避免
再大量运动而过度发汗。

情绪要舒缓。 《灵枢·百病始生》
曰： “喜怒不节则伤脏”。 这是因为人
体的情志活动与内脏有密切关系。 尤
其是夏季， 炎热的天气容易让人心烦
意乱。 中医有 “心动则五脏六腑皆摇”
之说， 意思是心神受损必涉及其他脏
腑 。 因此 ， 小暑养生主张一个 “平 ”
字， 即不管天气如何炎热， 要保持一
颗平和的心。

小暑由于天气的原因， 人们往往
会变得心烦意乱、 脾气暴躁， 而在这
种情况下， 要知道， 在这种情况下会
加速血液上涌， 使得脑部血管难以承
受， 从而诱发脑血管疾病。

在小暑可以吃一些清心的食物 ，
经常做一做减压运动， 这样便可以帮
助我们很好舒缓情绪， 保护身体的健
康， 减少脑血管疾病出现的几率。

■养生之道
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□钟竹意
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