
职场人该如何提高表达能力？
职工困扰：

我发现自己在工作中常常无法清
晰地表达观点，尤其在团队会议或汇报
时，自己的表达总是缺乏吸引力和说服
力。 尽管我已经努力去讲清楚事情的
来龙去脉了，可得到的反馈总是不太理
想。 这让我感到很沮丧，不知道该如何
提升和改进自己的表达能力。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

实际上，会“讲故事”已经成为职场
人必备的一项沟通表达能力。 斯坦福
大学的心理学研究发现，如果一个事实
被包裹在故事里传达，听众记住这件事
的可能性会高出7倍。因此，掌握讲故事
的技巧对于提升表达力至关重要。 通
过讲述有结构、有层次的故事，你不仅
能更好地传达信息，还能让听众更容易
理解和接受你的观点。 在表达时，使用
“CAR” 法则是一种非常实用的方法：
“CAR” 代表Challenge （挑战）、Action
（行动）和Result（结果）。 它源自结构化
面试和职场沟通训练，是一种能够快速
传递重点、激发共鸣的表达工具。

专家建议：

通过构建一个清晰的情境、 行动、
成果的故事结构 ， 我们可以把枯燥
的数据和经历变成一段引人入胜的表
达内容。

铺垫挑战背景。 让听众理解“这事
为什么难”，这是表达的第一步，是引起

听众兴趣。讲故事要从“冲突”或“难点”
入手。 不要害怕讲出问题，反而应该把
挑战讲清楚，让别人知道你面对的是一
个“值得解决”的问题。 可以从三点着
手：首先，要聚焦问题核心。不是简单说
“当时很难”，而是指出难在哪里。例如：
资源有限、时间紧迫、流程混乱、需求模
糊、协作障碍等。其次，要加一点情绪张
力。 适度表达你当时的紧张、压力感或
“不知所措”，能增强故事的代入感。 最
后，是设置悬念。 可以以一个问题形式
提出挑战，比如：就在项目即将进入关
键阶段时， 客户却突然提出重大调整，
我们一度陷入两难等。

突出具体行动 。 要让听众看到
“你做了什么 ”， 行动是故事的 “骨
架”， 关键是讲 “你是怎么做的”， 而
不仅仅是 “你参与了什么”。 清晰的行
动描述能体现你的思维方式、 应变能
力与执行力。 具体可以这样做： 首先，
要明确 “你 ” 在做什么 。 是组织者 ？
协调者？ 推动者？ 问题解决者？ 避免
用 “我们 ” 泛泛而谈 ， 要凸显 “我 ”
的角色与贡献。 其次， 要展示决策过
程： 不仅要说 “做了什么”， 还可以加
一句 “为什么这么做”， 体现你的判断
力。 最后， 是要把细节描写真实。 例
如： 我第一时间梳理了客户的新需求，

并绘制成流程图， 带领团队一起头脑
风暴修改方案等。

汇总真实结果。 想让表达落地、有
力，关键一步是“收尾”。 目的是让听众
看到你的努力带来了怎样的价值。一个
好的“结果”，是表达中最有说服力的部
分。 我们可以通过以下几种方式来呈
现：用数据增强可信度 ，如 “节省成本
20%”“客户满意度提升30%”“方案通过
率达90%”等。

讲出多重价值， 不仅是完成任务，
还可以提及组织认同、团队成长、客户
反馈等。 展现个人成长，表达中不妨补
一句你自己的收获，如：这次经历提升
了我对跨部门沟通的掌控力等。

讲好一个故事，不仅展现了你的思
维和表达方式，还展示了你解决问题的
能力。 通过“CAR”法则，你可以更好地
整理和表达自己的职场故事，提升表达
力，赢得更多的听众和支持。

■心理咨询
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三招呼吸功法助你强健肺气抗“燥邪”
秋风送爽， 天高云淡， 正是养肺

护肺的黄金时节。 中医素有 “秋气通
于肺” 之说， 秋季气候干燥， 最易伤
及肺脏， 引发干咳、 咽痒、 鼻燥等不
适。 而通过科学合理的呼吸锻炼， 不
仅能增强肺功能 ， 提高机体抗病能
力， 还能有效预防秋燥伤肺。

立秋过后， 虽然暑热未完全消退，
但空气中的水分已悄然减少。 这种由
夏入秋的气候转变， 对人体最直接的
影响就是 “燥邪伤肺 ”。 肺为娇脏 ，
喜润恶燥， 主管呼吸， 外合皮毛， 开
窍于鼻， 与大肠相表里。 一旦肺脏受
损， 不仅会出现咳嗽、 咽干等呼吸道
症状， 还可能引发皮肤干燥、 便秘等
问题。 现代医学研究也证实， 秋季是
慢性支气管炎、 哮喘等呼吸系统疾病
的高发期。 干燥的空气会使呼吸道黏
膜水分蒸发加快， 防御功能下降， 病
毒细菌更易乘虚而入。 同时， 秋季昼
夜温差大， 人体免疫系统需要更多能
量来适应温度变化， 若此时不注意养
护， 很容易 “中招” 感冒。

晨起拍肺经 唤醒沉睡的肺气

清晨5-7点正是肺经当令之时 ，
此时进行适当的拍打按摩， 能事半功

倍地激发肺经气血运行。 具体方法很
简单 ： 站立或坐姿均可 ， 全身放松 。
先用右手掌沿左手臂内侧， 从锁骨下
方的云门穴开始， 经中府穴、 天府穴，
一直轻拍至拇指少商穴 ， 反复36次 。
然后换左手拍打右臂， 同样36次。 拍
打力度以微感酸胀为宜 ， 不可过重 。
这套动作看似简单 ， 实则作用很大 。
云门穴是肺经的起点， 中府穴为肺之

募穴， 天府穴能清肺热， 少商穴则可
清热利咽。 通过有序拍打， 能疏通整
条肺经 ， 促进气血流通 。 长期坚持 ，
可明显改善晨起咽干 、 痰多等症状 ，
增强呼吸道防御能力。 不过， 患有肺
结核、 肺气肿等疾病的朋友， 不宜采
用拍打法， 可改为用拇指指腹轻柔按
揉上述穴位， 每个穴位按揉1-2分钟，
同样能起到保健作用。

午间练“六字诀” 调息养肺祛秋燥

午后1-3点， 是一天中阳气最盛
之时， 也是练习呼吸吐纳的黄金时段。
源自道家养生法的 “六字诀”， 尤其适
合这个时间段练习。 练习时， 选择空
气清新的环境 ， 双脚分开与肩同宽 ，
膝盖微屈， 双手自然下垂。 深吸一口
气后， 缓缓呼气同时发出 “呬” （音
同 “丝”） 的声音， 想象将体内浊气全
部排出。 重复6-12次， 注意呼气要比
吸气长， 比例约为2:1。 现代医学研究
表明， 这种深长缓慢的腹式呼吸， 能
显著增加肺活量， 改善肺泡通气效率。
同时， 特定的发声振动可刺激支气管
纤毛运动 ， 帮助清除呼吸道分泌物 。
对于长期吸烟、 接触粉尘或患有慢性
支气管炎的人群尤为有益。

傍晚散步配合呼吸法 敛阳
润肺助安眠

傍晚时分 ， 伴着落日余晖散步 ，
本是极好的养生习惯。 若能结合特定
的呼吸方法， 养肺效果将更上一层楼。
建议采用 “呼三吸一” 的节奏： 缓步
行走时， 前三步自然呼气， 第四步深
吸气。 呼吸要深、 匀、 细、 长， 想象
吸入的是清凉纯净的秋气， 呼出的是
体内燥热浊气 。 每次练习15-20分钟
即可 ， 以周身微热 、 气息平和为度 。
这种呼吸法符合中医 “秋季养收” 的
理念 ， 通过有意识地延长呼气时间 ，
帮助收敛浮越的阳气， 滋养肺阴。 同
时， 适度的有氧运动能增强膈肌力量，
提高肺通气效率。 许多坚持练习的朋
友反馈， 夜间睡眠质量明显改善， 晨
起口干舌燥的现象也大大减少。 对于
工作繁忙的都市人， 即使抽不出专门
时间 ， 也可在上下班路上实践此法 。
搭乘地铁或公交时站立练习， 同样能
收获不错的效果。

■养生之道
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