
职工困扰：

我的工作比较模式化， 每天都要
处理很多繁杂、 琐碎的事务。 这种类
似自动化的工作模式时间久了， 我感
到越来越焦虑， 更气人的是， 由于很
忙碌， 工作中难免会犯一些错误， 我
的神经也因此更加紧绷了， 我该如何
调整这种状态？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

你描述的情况在职场中其实并不
少见， 大家也时常会因此感到精疲力
尽， 这背后其实是自动化思维在作祟。

什么是自动化思维呢？ 它是指无
意识地、 不带意图地、 自然而然且不
需要努力的思维方式。 当琐碎的事情
不断 “插” 进我们的日程表时， 我们
很容易误入自动化思维的歧途， 条件
反射性地处理任务， 大脑并没有深入
思考， 完全被事情推着走。

“应该是这样 ” “必须是那样 ”
都是常见的自动化思维， 其中直觉性
的偏差要么让我们忽略一些重要的新
信息， 要么让我们关注负面问题， 产
生负面情绪， 例如焦虑、 烦躁、 不耐
烦 ， 最后做出不合理的选择 。 例如 ，
今天同事提交的需求明明不一样了 ，
但因为急着把事情做完， 你下意识认
为应该还是老样子， 做完后才发现需
要返工。 又例如， 在遇到问题时， 你
下意识地责怪别人或埋怨自己， 并因
此感到生气或者沮丧， 更没有心情去
仔细研究问题的根源了。

因此， 自动化思维看似 “省事”，
其实往往工作效率低下 ， 容易出错 ，
会让人感到更加疲惫、 焦虑， 也让我
们的工作效率越来越低。 为了让我们
工作变得更顺畅， 避免被事情推着走，
被情绪牵着鼻子走， 我们可以利用正
念来帮助自己更富有成效地工作。 和
自动化思维正好相反， 正念工作意味
着你有意识地专注于正在做的事情 ，
同时管理好你的心理和情绪状态， 并
对一切变化保持及时的觉察。 在这样
的工作状态中 ， 你可以做以下尝试 ：
对变化与挑战保持开放和好奇的心态；
理性地做出回应， 而非条件反射式地
反应； 觉察自己的想法并不一定就是
正确的； 涌现出更多创新的想法。

专家建议：

在职场中， 正念工作不仅能够避

免走自动化思维带来的 “弯路”， 还可
以增强我们的思维能力。 具体可以怎
样做呢？ 下面方法或许可以帮到你。

有意识地开启正念工作的一天 。
在正式开启一天的工作前， 先别急着
埋头干活， 而是在心中告诉自己， 今
天是正念工作的一天， 当思绪飘到一
边时， 要把它随时拉回来。

需要时， 做个 “迷你” 正念练习。
当你发现自己陷入焦虑、 无助或者急
躁中时 ， 停下来做短暂的正念练习 ，
哪怕是两三分钟也行， 例如专注地进
行深呼吸或观察桌子上的绿植。 在这
过程中， 你的神经系统将逐渐恢复平
衡， 内心恢复平静， 注意力再次回到
当下。

决定你当下要认真做的一件事 。
当你在尝试同一时间处理多项工作时，
大脑很容易进入自动化思维 。 所以 ，

事情再多， 也最好按照轻重缓急快速
制定一个计划表， 一个时间段只做一
件事。

设定 “正念闹钟”。 每隔一小时或
两小时设置一个闹钟， 提醒自己觉察
情绪和心理， 避免在自动化思维状态
下继续工作。 每次闹钟响起时， 可以
深呼吸一分钟， 然后确认下自己的工
作有没有偏离目标， 有的话就把自己
拉回到正轨上来。

接受自己无法改变的事情。 觉察
工作中那些我们无法改变的事情， 接
纳它， 然后想办法绕过它， 并且专注
于我们可以控制的部分， 去达成自己
的目标， 放弃用情绪去抵抗它。

用成长心态去思考工作。 当你受
挫的时候， 当你觉得 “我不行” “我
搞不定” 的时候， 请停止对自己才能、
天赋的评价， 相信自己有更多可能性，
认真体验自己的成长与蜕变。

■心理咨询

责
任
编
辑

杨
琳
琳

2025年
8月9日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
设
计

李
媛

校

对

张
旭

04

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
北京市总工会职工服务中心微信公众号

邰邰怡怡明明 绘绘图图

饭前先喝点汤是个不错的养胃良方
饭前喝汤容易产生饱腹感， 因此

不少肥胖者常常会在饭前喝汤， 这样
可以放慢吃饭的速度， 不至于吃得过
多。 除了这个因素之外， 饭前先喝少
量的汤可以温暖胃部 ， 激活胃液分
泌， 从而有助于增强消化功能。 因此，
常言道 “饭前先喝汤 ， 养胃的良药
方”， 这话是有科学道理的。 从口腔、
咽喉、 食管到胃， 犹如一条通道， 是
食物必经之路 。 吃饭前 ， 先喝几口
汤， 等于给这段消化道加点儿 “润滑
剂”， 使食物能顺利下咽， 防止干硬食
物刺激消化道黏膜。

若饭前不喝汤， 则饭后会因胃液
的大量分泌使体液丧失过多而产生口
渴感， 这时喝水会冲淡胃液， 反而影
响对食物的吸收和消化。

汤可以是鸡汤、 牛筋汤、 猪蹄汤、
鱼汤、 肉皮汤、 羊蹄汤、 牛肉汤、 排
骨汤等。 汤是非常重要的， 不同的汤
可以起到不同的抗病防疾效果。

1、 鸡汤抗感冒。 鸡汤， 特别是母
鸡汤中的特殊养分， 可加快咽喉部及
支气管膜的血液循环， 增强黏液分泌，
及时清除呼吸道病毒， 缓解咳嗽、 咽
干、 喉痛等症状。 煲制鸡汤时， 可以

放一些海带、 香菇等。
2、 排骨汤抗衰老。 排骨汤中的特

殊养分以及胶原蛋白可促进微循环 ，
50～59岁是人体微循环由盛到衰的转折
期， 骨骼老化速度快， 多喝骨头汤可
收到药物难以达到的功效。

3、 鱼汤防哮喘。 鱼汤中含有一种
特殊的脂肪酸， 它具有抗炎作用， 可
以治疗呼吸道炎症 ， 预防哮喘发作 ，
对儿童哮喘病最为有效。

另外，急性病人要喝鱼汤，慢性病
人不仅要喝鱼汤，也要喝牛肉汤；癌症
病人不仅要喝鱼汤和牛肉汤，而且要喝

牛筋汤；糖尿病和血黏稠的病人不仅要
喝鱼汤和牛肉汤，还要吃肉皮冻等。

人们要想健康， 就一定要先喝汤
后吃饭。 但需要注意的一点是， 饭前
喝汤并不是说喝得多就好， 要因人而
异， 一般午餐和晚餐前以半碗汤为宜，
而早餐前可适当多些， 因经过一夜睡
眠后， 人体水分损失较多。 喝汤时间
以饭前20分钟左右为好， 吃饭时也可
缓慢少量进汤。

总之， 喝汤以胃部舒适为度， 饭
前饭后切忌 “狂饮”， 亦不可过多增加
胃的负担。

最后， 我们还要知道怎么熬汤最
科学合理。

1、 熬汤用陈年瓦罐熬制效果最
佳。 熬汤时， 瓦罐能均衡而持久地把
外界热能传递给里面的原料， 而相对
平衡的环境温度， 有利于水分子与食
物的相互渗透， 这种相互渗透的时间
维持得越长 ， 鲜香成分溢出得越多 ，
熬出的汤的滋味就越鲜醇， 原料的质
地就越酥烂。

2、 火候要适当。 熬汤的要诀是：
旺火烧沸， 小火慢煨。 这样才能把原
料内的蛋白质浸出物等鲜香物质尽可

能地溶解出来， 使熬出的汤更加鲜醇
味美。 只有文火才能使营养物质溶出
得更多， 而且汤色清澈， 味道浓醇。

3、 配水要合理。 水温的变化， 用
量的多少， 对汤的营养和风味有着直
接的影响。 用水量一般是熬汤的主要
食品重量的3倍， 而且要使食品与冷水
共同受热。 熬汤不宜用热水， 如果一
开始就往锅里倒热水或者开水， 肉的
表面突然受到高温， 外层蛋白质就会
马上凝固， 使里层蛋白质不能充分溶
解到汤里。 此外， 如果在熬汤的过程
中往锅里加凉水， 蛋白质也不能充分
溶解到汤里 ， 汤的味道就不够鲜美 ，
而且汤色也不够清澈。

4、 熬汤时不宜先放盐。 因为盐具
有渗透作用， 会使原料中的水分排出，
蛋白质凝固， 鲜味不足。

5、 熬制时间不要过长。 长时间加
热能破坏煲类菜肴中的维生素；加热1～
1.5小时， 就可获得比较理想的营养峰
值，此时的能耗和营养价值比例较佳。

■养生之道
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在职场中，如何避免“自动化思维”？


