
接重要任务前会感到焦虑，请问有“减压”的妙招吗？

职工困扰：

最近，我常常感到焦虑，尤其是在
面对重要任务或场合时，比如在准备明
天的汇报时，我脑子里总是充满了各种
负面想法 ， 担心自己 会 搞 砸 这 个 项
目 ，甚至会失去这次机会 。 越焦虑，
就越难集中精力 ， 越不能集中精力 ，
事情就越做不好， 我仿佛陷入了恶性
循环……我该如何调整心态，克服自己
的焦虑情绪呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

焦虑其实并不是一种“坏情绪”，它
本身是一种自我保护机制，当我们面对
未知、风险或挑战时，大脑会自动发出
警觉信号，促使我们做出应对。 但如果
这种焦虑持续不断，或在关键时刻变得
难以控制， 就可能对我们的专注力、决
策力甚至自信心造成负面影响。

你提到的“越焦虑越做不好，越做
不好就越焦虑”的状态，其实是一种常
见的情绪循环。 在这个循环中，我们的
大脑不断聚焦在最坏的可能性上，让身
体进入“战斗或逃跑”模式，进而导致心
跳加快、注意力分散、肌肉紧绷、思维混
乱。 这种状态下，我们很难冷静地完成
任务，焦虑也因此越来越强烈。

专家建议：

我们要做的其实不是“强迫自己不
焦虑”，而是学会与焦虑共处，重拾对当

下的控制感。 以下几个实用技巧，可供
参考。

暂停5分钟，做“身体扫描”。 当你
发现自己陷入焦虑时，先停下手头的事
情，闭上眼睛，做一次“身体扫描”：从头
到脚留意身体的感觉， 比如是否有紧
绷、发热、心跳加速。 接着，尝试放松这
些部位，深呼吸几次。这是一种快速“切
断焦虑回路”的方法，有助于把注意力
从头脑的焦虑跳转到身体的觉察，重新
找回稳定感。

将担忧写出来， 具体化而非放大
化。 把脑中那些模糊而强烈的担忧写

下来，比如：“担心汇报出错”“怕领导不
满意”等。 然后，反问自己：这种担心有
多大概率发生？ 最坏结果是什么 ？ 我
可以做什么来预防 ？ 这个过程能帮助
你把“灾难化想象”转化为“实际可控的
问题”。

任务切块，聚焦“小步前进”。 焦虑
往往源于任务看起来 “太大 ”或 “太重
要”。试着把准备工作拆成一个个小块，
比如 “先整理大纲”“再精简一页PPT”
“练习前5分钟的开场”……每完成一个
小目标，都会增强掌控感，降低焦虑感。

建立“安全锚点”，预设放松时刻。

在准备过程中，主动安排几个短暂的放
松环节，比如泡一杯茶、听首轻音乐、去
阳台晒晒太阳。这些“安全锚点”能提醒
大脑：现在不是生死存亡，而是可以好
好做事的时刻，让你从“应急模式”回到
“执行模式”。

练习“温和自语”，替代内心批评。
焦虑时， 我们脑中常会浮现 “我不行”
“我一定会搞砸了”等自我批评。请尝试
用一种温和、 鼓励的声音对自己说话，
比如，我已经尽力准备了”“现在紧张很
正常，我可以一点点来”……这种自我
安抚能有效平衡焦虑，让人回到更清晰
的状态。

焦虑不是敌人，它是提醒我们“这
件事对你很重要”的信号。与其抗拒它，
不如学着温柔地与它共处，逐步找回对
事情的掌控感和内心的稳定力。

■心理咨询
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天气干燥，是时候开启补水模式了
秋风送爽， 人们的心情也开朗了。

同时 ， 秋风带来的还有干燥的天气 ，
在这样的环境中， 身体中的水分很容
易丢失 。 人们容易出现口干 、 唇干 、
咽干、 皮肤干燥等症状， 这就是典型
的 “秋燥”。 这些症状的出现， 主要原
因是由于身体缺水， 此时一定要注意
补充水分。 那么， 这水分到底该如何
补充呢？

喝水讲究时间段

平时我们喝水大都是被动地喝 ，
因为 ， 我们大都是等口渴时才会喝 。
实际上， 口渴时机体已经处于缺水状
态了， 这个时候喝水虽然可以补充丢
失水分， 但这并不是最好的时机。 另
外， 口渴时喝水， 容易一次性喝进去
大量的水， 加重胃肠负担， 稀释胃液
而影响消化。 正确的喝法是一小口一
小口， 一杯水分几次喝完。 这样给身
体留出时间从休眠中复苏， 充分分解
吸收水分， 让每一滴水都有益。 即使
平时喝水， 也应遵循小口常饮的原则。
最好的方法是在手边放个水杯， 想起
来就喝几口。

在此基础上 ， 喝水也有时间段 。
7∶00 早晨起来喝一杯水， “唤醒” 沉

睡的身体。 此时用深层保湿洗面奶清
洁面部， 拍上爽肤水， 充分吸收后再
用补水面霜； 9∶00 此时是肌肤第二次
喝水的好时间， 倒一杯清水放在手边，
开始埋头工作 ； 12∶00 趁跟同伴商量
去哪里午餐时， 再喝上一杯水， 这样
可以避免空腹过量进食 ； 13 ∶00 午休
时间是肌肤第四次 “喝” 水的好时段，
喝杯水 ， 再给 肌 肤 喷 些 保 湿 喷 雾 ；
19∶30 下班后 ， 约朋友逛逛街 ， 不过
晚饭时， 可以喝杯新鲜的果汁； 21∶00
看着电视， 吃点水果， 然后再来个深
层清洁面部 ， 并 给 皮 肤 涂 上 爽 肤
水 和 补 水 晚 霜 ， 然后躺床上睡个
美容觉 。

随时随地少量多次喝

喝水时间可以在一天中任何时间，
原则是少量多次。 白开水容易透过细
胞膜进入细胞， 促进人体的新陈代谢，
增强机体免疫功能， 提高人体抗病能
力， 是最符合人体需要的饮用水。 白
开水干净卫生 、 制作简单 、 经济实
惠， 是最佳首选。 矿泉水、 矿物质水、
纯净水等也可以作为一种选择， 但不
宜作为主要的饮用水。 经常过量喝含
糖饮料 ， 会增加肥胖 、 龋齿的风险 ，
建议不喝或少喝含糖饮料。

秋季要多喝水， 但如果我们只喝
白开水， 有时并不能完全抵御秋燥带

来负面效应 ， 因为水分进入人体后 ，
很快就会被蒸发或排泄出体外。 这时，
可以采取 “朝盐水、 晚蜂蜜” 的方法，
就是每天早上空腹喝一杯凉的盐水 ，
晚上睡前喝一杯温的蜂蜜水。 用温水
(40摄氏度左右 ) 调盐水， 微咸即可 ，
有益于人体吸收 。 蜂蜜更要用温水 ，
热水会破坏其营养成分。 这样既能补
充人体水分， 还能防止因秋燥所引起
的便秘， 是秋季养生防燥的好方法。

果蔬汤粥也补水

古人说， “粥饮为世间第一补人
之物”。 粥具有适口、 易消化易吸收、
生津益气的功效， 而秋季食粥、 羹类
的食物含水分多， 同样可以起到补充
水分的作用。 多数蔬菜、 水果有生津
润燥、 消热通便之功效。 蔬菜、 水果
等含有大量的水分， 能补充人体的津
液。 适合秋季的蔬果有甘蔗、 梨、 菠
菜、 萝卜、 藕、 莲子、 南瓜。 特别是
南瓜 ， 含有丰富的维生素E， 其所含
的β—胡萝卜素 ， 可由人体吸收后转
化为维生素A， 有明显的润燥效果。
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