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“职场淡人”，该怎么改变“习得性无助”的困境？
职工困扰：

我感觉自己脾气越来越好了：客户
反复变卦，不生气；领导临时派单，没问
题。任务来了，慢慢做，做不完，别人催，
也没用。 我有时感觉还好，但有时又很
迷茫，好像没有工作目标和方向，也会
产生自我怀疑，我这样的“职场淡人”做
法，真的好吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的表现来看，很像最近风靡网
络的“淡人”，即情绪够稳定、社交有边
界、不敏感不内耗等，这样的人被称为
“最适合职场的新人设”。 然而，除了天
生性格淡定外，还有一种淡人，可能是
因为“习得性无助”。 例如：没有期望就
不会失望 ，对升职加薪不感兴趣 ；拿
多少钱干多少活， 没有自己的想法和
目标。

“习得性无助”这一概念是心理学
家塞利格曼提出的，指的是人们在经历
了连续的失败或伤害后，产生的一种对
现实无能为力的心理状态和行为反应。
陷入这种消极状态的人往往会在以下
三个层面进行错误的归因———

个人归因：认为所有问题的原因都
出自自己，所有的成功都是因为运气；

普遍归因：认为问题带来的影响无
处不在，一次失败就意味着整个人生都
很失败；

永久归因： 认为问题是永恒不变
的 ， 自己无论怎么努力也无法改变
现状。

这些错误的归因方式会进一步加
重受挫后的无助感，让我们开始怀疑自
己在职场上的能力和价值，逐渐丧失了
应对挑战的自信和动力。

因此，有些人表面看似“淡淡的”，
其实是把淡定的态度当作一种自我防
御、自我保护的方式，主动降低期望、减
少欲望，就能最大程度降低习得性无助
带来的情绪内耗。 然而，一个人如果长
此以往，可能会逐渐失去对工作的热情
和对未来的希望，即便在有机会成功的
情况下，也倾向于选择放弃努力，甚至
可能由习得性无助发展成轻度抑郁。

专家建议：

如果你发现自己在工作中的 “淡

定”并非出于内心的平静，而可能是源
于“习得性无助”，那么可以尝试以下几
种方法来逐渐摆脱这种状态：

转变归因方式。如果发现自己出现
过以上错误的归因方式，那么首先学会
接受并正视这一事实， 不过多自我批
判、自我内耗，把身心能量留存下来去
尝试从多个角度重 新 看 待 问 题 ，打
破固有归因模式。 比如在失败时，提醒
自己：“失败是成功之母，这只是一次值
得学习和成长经历。”并尽量争取“再来
一次”的机会。

找回工作主体性。列出一个在工作
中“我能做到的事”和“我暂时不能做的
事”的清单，比如“在遇到问题时，我能
够独立思考，不依赖他人”“我暂时不能

在重要场合从容发言”。 通过审视这份
清单，我们可以清晰地看到自身能力的
边界和成长的可能性 。 再根据清单
制定具体的小目标，逐步挑战那些“不
能做的事”， 并每完成一个就小小地奖
励自己。 这样，我们就能找回自信心和
动力。

关注生活掌控感。把注意力集中在
那些我们可以控制的日常事物上，可以
提升自我效能感，让我们更有信心去面
对工作中的未知挑战。一个简单有效的
方法就是运动。 研究表明，做10分钟的
有氧运动，可以有效缓解由习得性无助
带来的焦虑感受。 此外，我们还可以设
置一些“落地”的日常生活事务，比如安
排三餐、整理家务、写日记等等，好好照
顾自己，增强内心确定性。

人生本就不是一帆风顺。遭遇挫折
时，除了淡然处之，我们更可以找到方
法，重拾力量，迎难而上。
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春季养生，不可忽视的四个护肝穴位
中医认为， 天人相应， 五脏应四

时， 各有所受。
春季肝气比较旺盛， 即肝对应春

天 ， 是起主要调节作用的功能系统 。
天气回暖， 阳气升发， 肝的疏泄功能
增强， 对肝脏自身及其他脏腑起到重
要的调节作用。

因此， 现在养肝很有必要。 想要
养肝护肝的人群可以通过食疗的方式
来缓解， 另外也可以找到人体相应的
“养肝” 穴位来按摩， 进而达到护肝的
功效。 肝火旺可以按摩大敦穴、 肝俞
穴， 太冲穴， 行间穴等。

大敦穴

大敦穴在脚大拇趾的部位，肝经的
温热水液主要是从大敦穴输送到身体
体表，对此穴位进行按摩具有调理肝肾
的功效。当出现焦躁不安的情绪时可以
对此穴位进行按摩，按摩8秒钟，然后慢
慢的吐气，每天晚上睡觉之前按摩10次
左右即可。

肝俞穴

肝俞穴在身体的背部， 肝脏中所
有的元气都会在此部位汇集， 从而形

成水湿风气 ， 然后再输送到膀胱经 ，
具有散发肝脏热气的功效， 同时也能
够补肝阴、 养肝和护肝， 辅助治疗夜
盲症 、 急性和慢性的肝炎 ， 近视眼
以及胆囊炎等 。 患者可以趴在床上 ，
用大拇指的指腹分别对脊柱两边的
肝俞穴进行按摩， 尽量选择旋转式按
摩的方式， 10秒钟之后再放开， 重复
按摩10分钟左右， 一直让局部出现酸
胀感为止， 但是一定要注意手法的
柔和 。

太冲穴

太冲穴位于足背第一、 二跖骨接
合前的凹陷处。 太冲穴是肝经的原穴，
主要是调控者肝经里面所有的气血 ，
能够为肝脏提供动力。 当生气的时候
肝脏也会受到影响， 对此穴位进行按
摩， 会有明显的压痛感， 能够辅助治
疗心脑血管疾病， 月经不调， 头晕目
眩以及高血压等， 具体的方法是用手
的大拇指指腹对此穴位进行按压， 沿

着骨缝的间隙按压并且进行前后滑动，
每天做20次。

行间穴

行间穴在足背侧， 此穴位是肝经
气血运行的主要通道， 此部位的水吸
热会慢慢的上行。 肝火旺盛的时候对
此部位进行按摩， 具有清热泻火的功
效 ， 同时也能够辅助治疗肝脏疾病 、
眼部疾病、 肝经风热所引起的各种症
状 以 及 喝 酒 后 所 引 起 的 身 体 不 适
感 。 对此穴位按摩5秒钟一次， 局部
出现酸胀感为止， 休息5秒钟之后再继
续按压。

按摩以上四个穴位对于肝火旺具
有一定辅助作用， 但是不能替代药物，
尽量在中医的指导下进行。 另外推荐
大家选择枸杞子菊花茶， 把3克菊花和
10克枸杞子一起放在杯子里面， 用开
水冲泡闷15分钟就可以服用了， 具有
降血脂降血压的功效， 同时也可以养
阴明目以及清肝泻火。
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