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如何在职场中建立高质量人际关系？
职工困扰：

作为一名参加工作不久的职场新
人，我的困扰之一便是如何与同事搞好
关系。 特别是临近春节这段时间，看着
大家一起聚会，互送礼物，却没有叫我
参加，我心里很不是滋味。 其实，平时
大家表面上对我也不错，但只是点头之
交。 我很困惑，怎样才能建立高质量的
人际关系呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

职场人际关系常常让我们觉得忽
远忽近，难以把握，这是因为职场关系
与普通的人际关系不同，存在“一低一
高”的特点。 低亲密度：在以工作为主
的职场，虽然大家每天都见面，却很少
有机会展现除了工作以外的面貌，自然
了解他人的机会也就少了。 所以，和领
导同事的关系不如家人朋友那么亲密，
是一件很正常的事。 高合作度：一项复
杂的工作任务需要多人协作才能完成，
这就要求在情感上亲密度不高的我们，
在合作上却保持高效。 “对事不对人”
由此成为了职场上一条重要的人际关
系准则。

尽管如此，我们仍然需要经营好职
场人际关系。 卡耐基曾经说过，“一个
人的成功，15%靠专业知识，85%靠人际
关系和处世技巧。 ”在职场中，良好的
人际关系能让我们得到如下收获：

更加了解自我。 和不同的人共事，
我们能够反观自己的思维、 个性和品
质。尽管可能暴露出从前没发现的小缺

点，但是有压力也有动力，可以让我们
有机会更深入地了解自我、完善自我。

实现自我价值。 在共同合作中，我
们可以充分发挥出自己的能力和优势，
正好也能借助合作伙伴的力量弥补自
身短板，从而取得单凭自己无法达到的
工作成果，提高工作效率。

建立情感联结。 完成项目时，一起
奋战的伙伴最能理解其中的辛酸苦辣，
也最先与我们分享成功的喜悦。这些深
厚的情感联结会在无形中减少工作压
力，让我们对工作更满意，不容易出现
职业倦怠。

专家建议：

好的职场人际关系可以助力更高
质量的职业生涯。 那么，我们具体该怎
么做呢？

首先，梳理现有朋友圈。 我们不妨
按照如下标准重新审视自己当前的职

场人际关系，在每个类别下写下你能想
到的所有认识的人：

拥护者：谁会赞美我？
情感支持者：谁会为我提供积极的

推动力？
反馈者：谁会针对我的表现给出真

诚的反馈，并督促我改进？
元老：谁能帮我了解公司或团队的

各种细节？
导师：谁能帮助我全面思考人际和

职业生涯？
连接者：谁拥有广泛而深厚的人际

网络，并且愿意介绍我认识别人？
权力者：谁有足够的影响力来推动

方案实施落地？
一旦确定了包含以上一个或多个

特点的关键人物，我们可以更加清晰地
认识自己在职场中的位置和角色，从而
更好地利用这些关系来促进自己的成
长和发展。

其次，主动保持联系。 想要让职场
人际关系发挥作用并持续扩大，我们还
需要主动与这些关键人物保持日常联
系。 我们可以在一轮工作结束后，找到
共同话题，主动发起闲聊，也可以分享
成功与失败，或者向比我们经验丰富的
人提出在工作上的困难和疑虑，寻求他
们的建议。 在这个过程中，我们还可以
展示出自己的才华和野心，获得他人的
认可，自然能吸引更多志同道合的伙伴
与我们交往。

最后，要真诚沟通。在职场中，有效
沟通是打造和维护人际关系的重要途
径。我们可以通过“句句有回应，事事有
回音”，做到与同事、领导和客户保持良
好的沟通，了解他们的需求和想法。 同
时， 也要在细节上注意沟通技巧的运
用 ，如善于倾听 、夸赞他人 、多说客套
话、使用肢体语言等，让对方觉得我们
是一个工作靠谱、性格温和的人，以此
提升沟通效果。
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年关饭局多，别让应酬伤了健康
年终岁尾时节， 按照民间礼尚往

来的习俗， 春节前后各种请吃和吃请
的应酬交际成了一些人的生活常态 。
许多人忙着赶酒席， 各种宴会都要参
加， 推不开的饭局、 酒局， 常常让人
们的胃肠饱受折磨。 因此， 千万不要
在应酬饭局中胡吃海喝伤了身体。

反常饮食节奏 造成健康隐患

过年之前， 不少市民朋友忙着参
与应酬活动 ， 吃饭喝酒 、 打牌唱歌 、
奔波熬夜是难免的 。 很多人应酬过
多 ， 又不善于科学饮食 、 适当娱乐 、
合理作息， 而是暴饮暴食、 过量饮酒、
睡眠不足， 生活不规律。 春节前后反
常的饮食节奏， 使消化器官处于异常
状态， 毛病自然产生。

在临床上 ， 肠胃病 、 酒精中毒 、
胰腺炎、 上消化道出血、 消化道异物
之类的病人增多， 还会诱发痛风、 心
脑血管疾病和糖尿病， 而带病上阵者
更使病情加重。 比如患病率较低的胰
腺炎会在这时出现， 就是因为用于消
化食物的胰汁需求量陡增， 导致本不
起眼的胰腺负荷过大， 也可能是喝酒
导致胰胆管开口处充血， 引发胰汁流
出不畅所致。

春节前应酬多， 过量饮酒会造成
肝脏、 大脑、 神经系统和消化系统等
损伤。 不仅如此， 饮酒的社会危害也
非常突出， 酒后开车容易造成交通事
故、 治安事故等。 另外天气回暖， 病
毒传播速度快， 春节假期后成了各种
传染性疾病的高发期和复发期。

巧妙应对饭局 呵护肠胃健康

面对众多宴请， 这对于肠胃来说，
绝对是一场空前的考验。 既然应酬推
不掉就要注意饮食保健， 一定要科学
地安排个人饮食， 千万不可暴饮暴食，

免得吃出病来。 因此， 在饭局上要注
意以下几个方面。

多吃素食 少吃荤菜

健康的饮食标准是低盐 、 低脂 、
低热量， 但美味的食物刚好相反。 吃
大餐时一定要多吃素菜少吃肉， 餐后
多吃些水果， 以平衡人体酸碱度。 吃
得过饱， 会造成胃肠的不适， 如消化
不良 “拉肚子”， 打嗝腹胀 “反酸水”，
甚至引发消化系统疾病的发生。

总体上， 应酬多的人在餐桌上对
鸡鸭鱼肉等动物性食物要适可而止 ，
避免过量。 过多的蛋白质身体也无法
受用， 各种代谢物只能通过肾脏排泄，
自然增加肾脏的负担。

先喝汤 不能不吃主食

正餐开始后， 科学的进餐顺序是
先喝汤， 然后吃青菜、 主食、 肉， 餐
后半小时再吃水果。 因为餐前喝汤有
利清肠， 便于吸收营养。

面对丰盛的酒席， 一些人有不吃
主食的习惯， 或者不知不觉已酒足菜

饱。 但在饭局上， 一定要吃主食， 这
样不至于因粮食摄入量不足而动用蛋
白质充当能量 。 主食包括米 、 面等 ，
主动减少肉类， 多吃主食、 粗粮， 如
玉米、 红薯、 荞麦馒头、 小米粥等。

莫空腹喝酒 适当补充维生素

常言说， 无酒不成席。 为保护胃
肠和肝脏 ， 在喝酒前可以喝点酸奶 ，
吃点糕点或米饭等食物， 千万不能空
肚子喝酒， 因为腹中没有食物， 酒水
在肠胃里被快速吸收， 醉酒也快。

饭局应酬饮食杂乱， 容易使人上
火、 便秘， 多吃些水果既可以补充一
些维生素， 如维Ｂ、 维Ｃ， 起到很好的
清热、 解毒、 润肠功效， 还能调节改
善人体的代谢机能 ， 预防各种疾病 ，
增进身体健康。

喝完酒后要吃点稀饭， 喝一杯温
开水， 补充水分。

第二天醒来多喝果汁或温开水 ，
以平衡血糖， 恢复体内水分含量。 应
酬过后的早餐也最好吃易消化的食物，
如粥、 柔软的面包等。

■养生之道

□陆明华

□本报记者 张晶


