
“以热制热”抗三伏

一点挫折就方寸大乱
该如何提高自己的“逆商”？

职工困惑：

我发现自己受挫能力好像比较差，
每次稍微遇到一点挫折或挑战，就容易
方寸大乱，觉得一切都糟糕透了。 而且
这种糟糕情绪还会蔓延到生活其他方
面，让生活变得一团糟。 怎样才能改变
这点呢？ 有没有能够提高受挫力的好
方法？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

受挫力其实就是逆商，也称“逆境
商数”，由美国心理学家保罗·斯托兹提
出，指的是人们面对挫折、困境和挑战
时的应对能力和韧性。 一个逆商较高
的人，通常能够逆转挫折和尝试超越逆
境，并能以积极的态度和方法处理复杂
问题， 也就是具有较强的应变能力、自
我管理能力和积极的心态。 举个简单
的例子，同样是面对他人的批评，逆商
低的人可能就会心情非常糟糕，回到家
就开始乱发脾气；而逆商高的人却能自
我调节，不会因为遭遇一点小挫折就把
自己的生活搞得一团糟。

那如何判断一个人逆商的高低呢？
主要从四个维度来判断：

掌控感：面对挫折或逆境，你会觉
得一切都在掌握中 ， 还是会觉得无
能为力？

担当力：面对糟糕的结果时，你是
否能找出真正的原因 ， 并承担相应
的后果？

影响度：挫折或逆境对你的生活
产生了多大的影响 ？ 会扩散到其他方

面吗？
持续性：你能多快解决导致逆境的

因素 ？ 逆境对你的负面影响会持续
多久？

一个人在这四个维度上表现得越
好，就代表着逆商越高。

专家建议：

生活不可能一帆风顺，总会遇到一
些坎坷，而逆商决定了我们面对坎坷时
的心态和应变能力， 想要提高逆商，可
以试试以下方法：

换个视角看待逆境。如果能够把挫
折、困境当做是一个新的起点、新的机
遇，认为能从逆境中学习到一些有用的
知识和技能，我们就会更愿意挑战自己
的舒适区，不断尝试新事物、新经验，并

相信自己能够克服困难。
积极内、外归因。 不将逆境归因于

自己的缺陷无能，或完全甩锅给外部环
境，而是客观地进行责任划分，不过分
自责自厌，也不把责任推给别人，并勇
于承担责任、及时采取有效行动去应对
挫折。

放松身心、减少焦虑。 当糟糕的事
件发生时，不妨通过深呼吸、冥想练习
等方式来缓解紧张和压力，从而提高自
己的情绪管理和控制能力，避免情绪失
控或一直沉浸在负面情绪里，使糟糕事
件发酵、蔓延。

增强自信心。自信是提高逆商的重
要因素，一个自信的人能够更好地应对
挫折和困境。 可以通过学习新技能、参
加新活动来增强自信心和成就感；也可

以通过建立、实现一些小目标来逐步提
高自信心。

寻找他人支持。 面对挫折或挑战
时，我们可能会产生巨大无力感，不知
道该怎么办才好，这时不妨向外界寻求
一些支持， 例如和经验丰富的同事请
教，请对方分享他的经验和思考，从而
收集更多有用的信息。

了解自己、接纳自己。受到打击时
我们可能会自我怀疑、自我批评或自我
否定，然而身处逆境时，我们除了要接
受自己的缺点并乐观地对待自己的过
错以外，也要学会发掘自己的优点和价
值。逆境时不自暴自弃，才是爱自己的
体现。

总的来说，逆商考验的是人们面对
挑战时的态度、情绪，以及应对策略。保
持积极乐观的心态，克服焦虑，管理好
情绪，建立自信和勇气，制定合理的解
决方案，并敢于求助，我们就能逆风翻
盘，乘风破浪。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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三伏天， 酷暑难耐。 人们习惯于
躲在温度很低的空调房中、 冲凉水澡
或吃冷饮来对付暑热， 但这些办法的
效果不甚理想。 最好的办法还是 “以
热制热”。

以热制热。 温水澡一天数澡， 尤
其是早晚洗个温水澡， 不仅洗掉汗水、
污垢， 使皮肤清洁凉爽消暑防病， 而
且能锻炼身体。 夏天洗冷水澡会使皮
肤收缩， 洗后反觉更热， 而热水洗澡
虽会多出汗 ， 但能使毛细血管扩张 ，
有利于机体排热。

夏天该出汗时出汗， 这才是符合
自然规律和人体节律的方式。 即使不
便一天数澡， 用自来水冲洗几次双手，
对降温也是有益的。 另外， 夏天， 人
的脸面和躯干难免多汗， 及时擦汗可
促使皮肤透气， 但必须用热毛巾， 才
能适应人体降温节律。

热水洗脚 。 脚有第二心脏之称 ，
人的脚上分布有全身的代表区和五脏
六腑的反射点。 古人云： “睡前洗脚，

胜似补药。” 伏天每隔三四天来一次
热水泡脚， 可以刺激经络， 达到保健
与治疗效果 。 当时虽然感觉有点热 ，
但事后反而会带来凉意和舒适。 但伏
天泡脚也有讲究， 时间不宜过长， 尤
其是有心脏病和低血压的特殊人群 ，
最好控制在一刻钟以内。

喝热茶吃牛羊肉。 伏天虽热， 但
热的只是我们的体表， 体内却是以寒

湿为主， 喝冷饮， 只能暂时解暑， 不
能持久解热、 解渴， 而喝热茶却可刺
激毛细血管舒张， 体温反而明显降低，
这是简便易行的祛暑良方。 也可适当
喝点姜茶， 以驱寒祛湿， 让身体热起
来。 方法是， 将4片生姜和4枚大枣放
在一起煮， 或者直接用开水冲泡， 不
但可以散寒发汗、 和胃止呕， 还可以
预防感冒 ， 将寒气挡在体外 。 另外 ，
对于牛羊肉， 大家普遍认为是冬季常
用的食物， 伏天吃牛羊肉更能够强身
健体， 滋阴补气， 不但能够补充体内
的营养， 还能以热制热， 将寒湿通过
汗液排出。

合理运动。 天气炎热， 很多人喜
欢待在屋里， 不想出门。 其实， 欲祛
湿排寒， 归根结底是要增加自己的阳
气 ， 阳气旺 ， 自然寒不侵体 。 因此 ，
三伏天应适当出门活动， 出出汗， 长

长阳气。 运动锻炼最好在清晨或傍
晚 较 凉 爽 时 进 行 ， 不宜做剧烈的运
动， 可选择如跑步、 快走、 游泳、 瑜
伽、 太极等。 出汗过多时， 适当饮用
盐开水或绿豆盐汤， 切不可饮用大量
凉开水 ， 不要立即用冷水冲头 、 沐
浴 。 老年人要减少运动量， 时间最好
以半个小时以内为宜。 同时， 家中还
要常备一些防暑药品如清凉油、 藿香
正气水等。

另外， 外出户外工作者选择清晨
至上午10时以前或下午4时以后外出。
一般人群上午11时至下午4时， 尽量减
少外出和减少运动量。 若必须外出或
劳作， 需采取遮阳方法， 减少强烈阳
光对头部的直接照射。 在穿着上宜选
择透气性能好、 薄而柔软、 轻便宽松
的衣服， 远比紧身小背心、 热裤、 超
短裙更有利于防暑降温。
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□陆明华 顾年
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