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在职场上，总害怕与领导打交道
该如何调整这种心态？

职工困扰：

我是一名职场新人。 在如何与领
导打交道这件事上，我困惑不已。 比如
每次工作任务完成后，领导对我说“辛
苦了”，我都不知道该怎么回应；还有团
建玩游戏时， 我总是担心如果赢了领
导， 会不会让他觉得不舒服或者尴尬。
我知道，在职场上跟领导搞好关系很重
要，但性格内向的我到底该怎么做呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

心理学家罗伯特·霍根发现， 约有
75%的职场人认为工作中最大的压力
主要来自于领导。 日常职场中，我们和
领导相处的方式有很多种，有人喜欢和
领导搞好关系， 也有人选择埋头做事，
不谈交情。 无论如何，我们的日常工作
都无法避免与领导接触，怎样才能更好
地与领导打交道呢，其实是有一些技巧
的，也就是所谓的“向上管理”。

“向上管理”并非一味迎合领导，也
不是操控对方按自己意愿行事，而是通
过主动沟通、 精准表达和有效影响，与
上级建立互信协作的关系。 其核心是
展现你的专业能力和责任担当，让领导
认可你的价值，从而获得更多资源支持
与成长机会，最终实现高效完成工作目
标，推动个人与团队的共同发展。

专家建议：

“向上管理”是一项重要的职场技
能， 我们可以尝试从以下5个方面来
培养。

换位思考。 领导通常事务繁忙、压
力较大，很难事无巨细地交代任务。 因
此，学会站在领导的角度思考问题至关
重要。我们不仅要利用有限的沟通时间
理解他的核心需求，还要主动了解他的
工作重点、压力来源和期望目标。 这样
既能确保工作方向与团队目标一致，也
能避免在不重要的事项上过度消耗领
导的精力。

深入了解。 领导也是普通人，有独

特的性格、偏好和优劣势。 观察他的沟
通风格 （如偏好书面汇报还是口头交
流）、决策方式（依赖数据分析还是经验
直觉），以及擅长领域（逻辑性强还是创
意丰富）， 能帮助我们更好地配合领导
的工作节奏。 同时，发挥自身优势与领
导互补，比如用你的细致弥补他的宏观
思维，能更高效地实现向上管理。

主动沟通。有效的向上管理离不开
清晰、及时的沟通。除了定期汇报进展，
还要学会在关键节点传递重要信息。可
以主动向领导说明你的工作风格，并坦
诚寻求反馈。 即使面对批评，也要保持
开放心态，将其视为改进机会。

建立信任。通过专业表现和透明沟

通赢得领导的信任。 例如，汇报时用简
洁的语言和准确的数据，减少他的决策
成本；遇到困难时主动说明，而非隐瞒
问题。 同时， 适当寻求领导的建议，如
“您觉得这个方案哪里可以优化？”既能
展现积极性，也能加深彼此的信任。

提前准备。职场中突发任务难以避
免， 因此要养成预判领导需求的习惯。
在接受任务时，提前思考可能的挑战和
解决方案；在汇报问题时，尽量带着备
选方案而非单纯提问。 通过长期积累，
领导会逐渐认可你的前瞻性和执行力。

向上管理没有标准答案，需要结合
领导的风格和个人特点灵活调整。从今
天开始可以尝试这些方法，与领导建立
更高效的协作关系，共同成长吧！

■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

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号
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高温来袭，清凉饮食让身体健康度夏
生活中， 夏天不想吃饭， 吃了也

不容易消化， 体温升高， 心跳加快等，
这都是人体代谢和生理状况， 对夏天
高温环境的应激反应。 高温来袭， 试
试这几个小妙招， 清凉饮食让身体健
康度夏。

食少倦怠， 粥当主食

暑热会减弱食欲及肠胃的消化功
能，这主要是由于高温环境作用于人体
后，通过神经传导将高温刺激传导给体
温调节中枢，对摄食中枢产生抑制性的
影响，从而导致摄食量的减少。

高温对肠胃消化功能的影响， 主
要表现在： 胃肠运动减弱， 胃液中游
离盐酸减少， 胃排空加速。

粥类食品易于消化， 既能帮助补
充因大量出汗所消耗的水分， 还能快
速补充血糖和能量， 是消暑的最佳主
食 。 在做粥时 ， 加入豆类 (如绿豆 、
黑豆 )、 杂粮 (如薏米 、 燕麦 )、 果蔬
(如西瓜皮、 苦瓜)、 药材 (如荷叶、 金
银花、 莲子) 等， 能加强粥的保健效
果， 使维生素和微量元素的补充同步
进行。 如银耳粥能生津润燥、 滋阴养
肺， 有助于治疗高血压和慢性支气管
炎； 豆浆粥和皮蛋淡菜粥可提高血管
硬化、 高血压的治疗效果； 蚕豆粥能
辅助治疗水肿和慢性肾炎； 荷叶粥能

解暑热、 止渴解毒、 清胃润肠， 可治
嗓子痛； 莲子粥对腹泻、 失眠、 遗精
等均有一定的食疗效果； 赤豆粥有补
肾、 消水肿、 治脚气的功能； 冬瓜粥
有利水消肿、 止渴生津， 能降低血压。

寒湿伤胃， 冷饮不要低于10度

冷饮的温度不要低于10°C。 饮料
过热会增加出汗， 但太冷又对正在受
热的机体是一种强烈的不良刺激。 但
是许多人喜欢在餐前或餐后大量进食
冰冻水果或啤酒等冷饮， 不仅影响了
正常进餐量， 还会损伤胃肠黏膜、 影
响消化功能。

冷饮以少量多次饮用为好， 这样
能减少机体缺水， 减少直肠温度的升
高， 避免大量饮水而加重心脏和肾脏

的负担。
冰饮是暑热帮凶。 冷饮通过肠胃

的速度远快于常温食物， 往往越喝越
渴 。 冷饮 、 啤酒等都是披着 “冰衣 ”
的 “火球”， 所含的高热量往往成为好
身材的克星和暑热的帮凶。

生 津 补 耗 ， 汤 茶 饮 料 宜
“热” 喝

夏天大量的流汗会造成血容量不
足， 使血压下降， 从而增加中暑的危
险。 大量流汗还会引起盐分 (氯化钠)
大量丧失， 使血液中形成胃酸所必需
的氯离子储备量减少， 从而影响胃液
中盐酸的生成， 不利于铁和钙的吸收。
所以， 要及时补充水分和盐。

汤茶饮料是个不错的选择。 汤类
含有大量的水分和钠、 钾、 镁等有机
盐。 而茶水具有生津提神的作用， 能
减轻疲劳等。

因此汤类、 饮料及茶类夏季以多
饮为宜 。 在进餐前先喝点饮料或汤 ，
能够解除因饮水中枢的兴奋而引起的
摄食中枢的抑制， 菜汤能够促进消化
液的分泌， 有助于促进食欲。 温热的
茶饮能通过舒张汗腺将体表温度降低
1～2℃， 消暑效果远优于冷茶。

汤、 茶里面少加糖。 绿豆汤、 海
带汤、 紫菜汤等 “食物汤类” 是最佳

选择。 应限食肉汤、 骨汤等， 因其脂
肪含量高， 不仅不能解暑， 还会因为
增加热量摄入而 “越喝越热”。

饮料包括含盐饮料和不含盐饮料，
前者如盐开水、盐汽水及盐茶，含盐浓
度均以0.1%～0.2%为宜， 后者可选用白
开水、柠檬酸水，或由酸梅糖浆、陈皮糖
浆、山楂糖浆等配成的饮料。 后者具有
饮用可口、止渴、加速热适应等优点。清
淡的绿茶和花果茶不仅能够利尿除热、
消脂通便，还具有养颜美容、舒缓疲劳
的特殊功效，老少皆宜。

降湿祛痰， 低脂肪优质蛋白
多吃点

在高温环境下， 人体新陈代谢率
增加 ， 加上天气炎热 ， 人们出汗多 ，
而每100毫升汗液中含氮20～70毫克 ，
如果饮食再跟不上，极有可能会引起负
氮平衡，出现腰酸背痛、头昏目眩等症
状。 因此，蛋、奶、鱼虾、 豆制品等低脂
肪优质蛋白的摄入量应适量增加。 脂
肪的量以进食者乐于接受为宜， 适量
脂肪可增加菜肴香味、 促进食欲， 但
过高的脂肪反而会引起厌食。

■养生之道
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