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开工近一个月却始终提不起干劲，怎么办？
职工困扰：

新年新气象， 开工才一个月不到，
我的心情就已经起起落落，落落落……
不想和任何人说话，“今年怎么这么难”
的念头反复出现。 俗话说，好的开始是
成功的一半， 为什么新的一年才开始，
我却如此没有干劲儿呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

每年开工，虽然我们都想新年新气
象 ，但结果却时常不如意 ，你这样的
情况可以说非常具有普遍性， 原因大
概有三：

情绪的周期作用。 一般来说，我们
的情绪并不是一成不变的， 而是会在
“非常快乐”与“极度抑郁 ”之间波动 。
积极情绪和消极情绪并非绝对的对立
关系，它们更像是两个并存且独立的维
度。 我们可以同时体验害怕与庆幸，愤
怒与欢笑，甚至在同一天内经历情绪的
起伏。 当我们看到美丽的风景、吃到美
味的食物，或是恰好遇到绿灯，这些都
会暂时提升我们的心情。 然而，受到领
导的批评、遇到堵车，或是听说一些意
外事故， 也会让我们感到沮丧和不安。
这种情绪的变化是完全正常的。

生活节奏改变。 在春节假期里，我
们得以暂时摆脱日常的忙碌，享受休闲
时光，与亲朋好友欢聚一堂，尽情体验
那些与平常生活节奏截然不同的活动。
然而，随着假期结束，重返工作岗位，我

们中的许多人可能会感受到一种莫名
的失落和空虚。 这种感觉并非个例，而
是一种正常的心理反应。

冬天气候影响。短期的失落和沮丧
情绪不仅与日常生活事件有关，还可能
受到季节变化的影响。 虽然已经立春，
但一波寒潮回到“解放前”，真正的春天
还没到来，较短的光照时长、频繁的阴
天， 以及难以直接照到阳光的办公室，
都让我们每天接收的自然光线变少，从
而破坏了大脑内化学物质如五羟色胺
的平衡，可能诱发忧郁情绪。

专家建议：

无论什么原因，这样低落的心理状
态都会在一定程度上影响我们的工作

状态，造成工作效率低下、工作质量不
高等问题。那么，我们该如何去应对呢？

接纳偶尔情绪低落。 在日常生活
中，我们难免会有想要休息、想要独处、
或是想要暂时逃避的时候。只要这些情
绪没有对我们的正常工作和生活造成
明显的影响，那么它们仍然属于正常的
情绪波动范围。 毕竟，人人都会有负面
情绪，这是完全正常的，我们不必对此
感到惊慌。但如果这样的情绪让我们持
续茶饭不思 、无法正常工作 ，甚至在
一段时间内完全没法感受到快乐 ，这
可能就需要我们重视起来，跟专业人士
聊一聊。

找到调整情绪的方法。对于一时上
头的负面情绪， 调节方法其实有很多

种。我们可以通过摆脱或改变那些让我
们沮丧的情境， 去创造一些开心的情
境， 比如下班后听自己喜欢的音乐、跑
一次步、泡个热水澡等。 我们也可以改
变对情境的评价，当我们觉得当前的工
作是为了自我提升，眼前的困难只是一
时的磨砺，那我们就会控制好自己的情
绪，自在从容地去面对。

从热爱中找回能量。我们可以看到
那些时刻充满活力与干劲的人，往往是
因为心中有一份深深的热爱，让他们可
以全身心地投入，并从中找到属于自己
的价值。其实每个人都有自己热爱的事
物，如绘画、阅读、烹饪等等。 这种热爱
往往蕴含着最纯粹的热情和动力，能够
帮助我们找回属于自己的力量。 所以，
当我们心情低落、失去动力时，不妨多
回想一下那些自己热爱的事物，重新点
燃内心的热情。

■心理咨询
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雨水节气到，应养阳祛湿多运动
雨水， 是农历二十四节气中的第

二个节气。
雨水节气原意是指冬季过去， 春

天来临 ， 天气转暖 ， 冰雪融化成水 ，
亦说是此时降水开始 ， 雨量逐渐增
多。 随着雨水节气的到来， 雪花纷飞、
寒气侵骨的天气逐渐消失， 而春风拂
面、 湿润的空气、 温和的阳光或潇潇
细雨， 将逐渐增多。 从这时开始， 养
生要注意祛湿了。

祛湿气宜食粥

随着雨水节气的到来， 贵如油的
春雨通常会慢慢增多， 但若雨水过多
也会导致湿气过盛 ， 对 人 体 最 直 接
的危害就是湿困脾胃 ， 出现食欲不
振、 消化不良、 腹泻等症状。 《黄帝
内经 》 中说 “湿气通于脾 ”， 所以 ，
这一时期要加强对脾胃的养护 ， 健
脾祛湿。

最简单的办法便是食疗， 比如薏
苡仁党参粥。 薏苡仁党参粥是一款祛
湿佳品粥。 据 《本草纲目》 记载， 薏
米健脾胃、 消水肿、 祛风湿、 舒筋骨、
清肺热。 此外， 它还有美容功效， 有
些化妆品的主要成分就是从薏米中提
取的， 不过， 与其涂在脸上不如吃到
肚里， 由内到外进行滋补。 《本草正

义》 记载， 党参 “与人参不甚相远”，
“健脾运而不燥， 滋胃阴而不湿， 润肺
而不犯寒凉， 养血而不偏滋腻”。 若将
薏苡仁与党参一起熬粥， 既能健脾胃，
又能祛脾湿， 还能补气血。

另外， 中医认为肝主生发， 故春
季肝气旺盛， 雨水时节， 人体的肝阳、
肝火、 肝风会随着春季的阳气升发而
上升 ， 所以也要注意肝气的疏泄条
达。 因此， 固护肝脾宜多吃新鲜的蔬
菜、 水果， 以补充人体的水分， 少食
油腻之品。 可多食红枣、 淮山、 莲子、
韭菜 、 菠菜 、 柑橘 、 蜂蜜 、 甘蔗等 ；
少食羊肉等温热之品； 忌食花椒、 茴

香等辛热之品。

倒春寒宜春捂

雨水节气是最容易出现 “倒春寒”
的节气， 因为这个时期的降雨会引起
气温的骤然下降， 尤其对老年人和小
孩的身体健康威胁较大， 如老年人的
血压会明显升高 ， 容易诱发心脏病 、
心肌梗塞等； 小孩则容易因气温的改
变而引起呼吸系统疾病， 导致感冒和
发烧。

要预防 “倒春寒” 就首先想到春
捂， 但是春捂也要恰到好处， 否则反
而不利健康。 春捂主要的意思是， 初
春时节气温如果升幅不大就尽量少脱
衣。 比如日最高气温超过22℃的时候，
不要急着只穿单衣，但也不能被厚厚的
棉衣一直捂着， 以防捂过头使人上火、
血压升高。一般日平均气温在10℃以下
就需要捂，得知冷空气即将到来，就提
前一两天先增添衣物捂起来。

具体的春捂原则是注意 “下厚上
薄”， 捂的重点在于背、腹、足底。 背部
保暖可预防寒气损伤 “阳脉之海”———
督脉， 减少感冒概率； 腹部保暖有助

于预防消化不良和寒性腹泻 。 此外 ，
民间有句保健俗语叫 “寒从脚下起”，
脚下神经末梢丰富 、 敏感 ， 春捂要
使足部保暖才能使身体真正地暖和
起来 。

少睡多动适养阳

民间有句俗话叫 “立春雨水到 ，
早起晚睡觉”。 因而雨水后应少睡多运
动。 生活起居方面要晚睡早起， 提倡
人与自然相对应。 春天来了， 白天渐
渐延长 ， 黑夜慢慢缩短 ， 阳气渐长 ，
阳主动阴主静， 阳气生长了人就要顺
应大自然的气机 ， 减少睡眠的时间 ，
增加活动的时间。 顺应自然， 保护生
机， 遵循自然变化的规律， 使生命过
程的节奏随着时间、 空间和气候的改
变而进行调整 ， 才能达到健运脾胃 、
调养后天、 延年益寿的目的。

睡前养生的方法之一 “按摩腹部”
可以顾护阳气， 具体方法是： 仰卧床
上，以肚脐为中心，用手掌在肚皮上按
顺时针方向旋转按摩80次左右即可。不
仅有利于促进消化， 排除脾胃湿毒，还
有助于腹部的保暖，有利睡眠。

■养生之道
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