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工作时总被同事的临时请求打断，
我该如何摆脱“忙而低效”的状态？

职工困扰：

我发现自己每天的工作都好混乱，
总是被一些不相关的事情打扰，一会儿
刚入职的新员工发来消息问问题，一会
儿资深同事过来要各种资料，不知不觉
一下午过去了， 自己好像干了很多活，
但计划内的工作却没有一点进展，这令
我十分焦虑，我该如何摆脱“忙而低效”
的状态？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

帮助同事是团队合作的一部分，也
有助于我们建立良好的职场关系。但如
果没有边界感， 一味接受所有请求，就
容易让自己陷入低效和疲惫的循环。而
我们之所以会经常遇到这类烦恼，可能
有以下三个原因。

缺少工作规划。对工作没有清晰的
优先级意识，所以让其他临时事务有机
会不断插入，最终导致我们的核心任务
被一再拖延，进而陷入“忙而低效”的状
态，出现忙得脚不沾地，工作进度却迟
迟无法推进的现象。

不懂适当拒绝。在职场中，我们常
常觉得帮助同事是自己的责任，甚至会
害怕拒绝会影响人际关系。但如果事事
都答应， 不仅会增加自己的工作负担，
还可能让自己感到疲惫甚至委屈，久而
久之形成恶性循环。

专注力受损。我们都知道工作需要
专注，每一次被打断，都需要花费一段
时间来重新找回状态。 如果频繁被打
断， 不仅拉长我们任务完成的时间，还

可能让我们工作完成的质量受损，出现
“越忙越乱、越乱越累”的状态。

专家建议：

团队协作和个人高效并不矛盾，关
键在于学会合理维护自己的工作节奏，
设定清晰的边界，这样既能保证自己的
工作推进，又能在适当的时候给予他人
支持，形成更健康的职场互动。我们可
以尝试通过以下几种方式来改变。

检查职场边界，明确优先级。我们
的职场边界感往往是随着时间、 经历
和职业发展而变化的， 需要及时检查、
重新设定。 我们可以通过以下几个问
题来定期评估和调整它： 哪些边界是
我一定要坚持， 不能妥协的？ 哪些边
界是灵活的， 某些情况下我愿意妥协？
坚持自己的边界， 让我感觉更好了吗？
当我为此拒绝他人的要求时， 会感觉

很糟糕吗？ 我在哪些情况下容易放弃
自己的边界……通过回答这些问题，我
们可以更全面地了解自己的职场边界
感，并找到适合自己的方法来保持清晰
的职场边界。

练习克制“负罪感”，学会拒绝。维
护自己的职场边界需要我们关注自己
的内心需求， 学会在自我关怀的基础
上，再去满足他人需求。如果你发现自
己可能因为坚持自己的边界而拒绝别
人时，感到内疚、不安或焦虑。那么，不
妨给自己一些思考的时间，问问自己的
感受：这件事真的非我不可吗？如果答
应，会影响我当天的核心工作吗？我能
否提供替代方案……有时候，拒绝不一
定意味着完全拒绝，而是可以用“延迟
响应”或“提供指引”的方式，比如：“我
现在正在处理紧急任务，下午三点后可
以再聊。”或者“这个问题可以先看看公

司资料库，里面有详细解答。”
设定“专注时间”，减少干扰。为了

避免频繁被打断，我们可以在工作中设
定固定的 “专注时间”， 比如每天上午
9:00至11:00是处理核心任务的时间，在
这段时间内可以关闭消息通知，或在工
作聊天软件设定“忙碌中，稍后回复”的
状态，亦或在工位上放一个标识，示意
自己正在专注工作。还可以记录“干扰
点”，优化工作方式。例如，你可以在一
周内记录自己被打断的次数和原因，分
析这些干扰是否有规律。比如，是否有
特定的同事总是在同一时间找你？是否
有一些重复性的问题可以通过整理常
见问题或文档来解决？ 找到 “干扰点”
后，你就可以主动优化沟通方式，减少
低效的时间消耗。

学会设定边界、 优化专注时间，并
合理安排任务，不仅可以提高我们的工
作效率，还能让我们在团队合作中更加
游刃有余，实现高效与协作的平衡。

■心理咨询
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
https://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护
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夏季来临，请别忽视肠道疾病的求救信号
夏季悄然来临， 气温一下子升高

不少， 总有一些人禁不住吃冷饮。 因
为天气变热， 有市民一下子吃了好几
个冰淇淋，结果突然面色苍白冒冷汗，
还开始抽搐、痉挛、胃剧痛无比，被送医
院后诊断为急性胃肠炎。 进入夏季，急
性胃肠炎的患者不断增多， 日常生活
中， 别忽视肠道疾病的求救信号。

肠道疾病，肠道4大求救信号

便秘信号。中医说，排便只要不爽，
就谓之为“秘”。 西医说，不管大便是干
还是稀，只要超过48小时不排，就算便
秘。 短期便秘是肠道健康亮起红灯的
警讯， 长期便秘则是肠道健康的无形
杀手，会引起腹胀、口臭、食欲减退、易
怒等中毒症状。 久而久之，还会使身体
发胖 ， 皮肤老化 ， 引起贫血 、 肛裂 、
痔疮、 直肠溃疡等诸多疾病。

腹泻信号。 一提到腹泻， 大家都
会浮现出一天冲进厕所好几次的情景。
但实际上， 腹泻几乎与排便的次数无
关。 即使一天只排便一次， 如果大便

呈泥状或水状， 就是腹泻； 一天上五
六次厕所 ， 但如果是有形状的大便 ，
就不能称为腹泻。 急性腹泻起病急骤，
每天排便可达10次以上， 粪便量多而
稀薄， 排便时常伴腹鸣、 肠绞痛或里
急后重。 慢性腹泻时间长， 有的可达
两个月以上， 使人消瘦、 低烧， 严重
的人体脱水， 引起电解质紊乱， 甚至
会危及生命。

大便异常信号。 排便异常是指排
便不适和身体不适， 近期有明显的排
便次数的改变， 排便颜色的改变及排
便形状的改变 。 排便时喷射状排血 ，
或便后滴出鲜血 ， 血与粪便不混合 ，
出血量不等， 伴有肛门异物， 可能是
痔疮 ； 发病急骤 ， 伴有腹痛 、 腹泻 、
恶心、 呕吐等症状， 便血量不多， 常
与粪便相混， 则可能是细菌性痢疾。

排屁信号。 其实， 屁并不是单一
气体， 而是多种气体的混合物： 含有
氢、 二氧化碳、 硫化氢、 吲哚、 挥发
性粪臭素等。 高蛋白的饮食在腐败时
会产生大量硫化氢 （臭鸡蛋的味道） ，

所以有特殊臭味。一般吃得越香（肉类、
油炸食品）放屁也越臭。 如果吃粗米淡
饭臭味就小些。 如果屁多，且经常有臭
味， 则说明蛋白质饮食吃得过多了，肠
胃负担太重了。

肠道疾病要严防“病从口入”

肠道传染疾病的传播途径主要是

“病从口入”， 以及人与人之间的接触
传染。这个时候很容易引起肠道传染疾
病。 预防肠道疾病，最重要的措施就是
切断传播途径， 防止 “病从口入”， 要
增强自我防病意识。

首先， 注意食品卫生， 严防 “病
从口入”。 不喝生水， 不吃腐败变质食
物， 尤其注意不要生食或半生食海产
品、 水产品。食物（包括肉、鱼、蔬菜等）
要彻底煮熟、煮透。 剩余食品、 隔餐食
品要冰箱保藏， 彻底再加热后食用。

其次， 讲究个人卫生， 养成良好
习惯。 饭前便后及处理生的食物 （鱼、
虾、 蟹、 贝类等水产品） 后要用肥皂
流水反复洗手。 居家生熟食品要分开；
冰箱要定期清洗， 保持洁净。 保持室
内外环境清洁， 消灭苍蝇、 蟑螂。

另外， 注意生活规律， 提高机体
免疫力。 合理调整饮食， 膳食尽量均
衡营养， 根据气候及时增减衣服。
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