
日常工作生活总处于高强度状态，我该如何学会“做减法”呢？
职工困扰：

我最近总感觉很疲惫，工作任务繁
重，常常处于高强度状态。 同时，为了
提升自己，提高工作效率，下班后我也
会阅读专业书籍，保持学习状态，当然，
也会安排社交生活和运动等生活事件。
刚开始这些让我感觉很充实，但时间久
了，就很累，想放弃一些项目，又觉得哪
一件都少不了，这让我感到很烦躁。 我
该如何给生活做减法呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看，你目前可能处于
一种“精力过度消耗”的状态。 起初，通
过密集的学习、 社交和运动来提升自
己，会让你感到充实而有成效。 但每个
人的精力与专注力都是有限的，持续的
高强度投入会逐渐耗尽这些资源 ，
身体与心理上的疲惫往往在积累到一
定程度后才会被察觉，最终转化为压力
与迷茫。

问题的核心在于难以平衡多个“有
益”的目标。 你既想推进工作，又想持
续学习，同时维持社交和健康，但每一
项都在争夺你有限的精力。 不断添加
任务并不一定会带来效率的提升，反而
可能造成注意力的分散和能量的透支，

甚至引发情绪上的波动。

专家建议：

建议你重新评估当前的安排，明确
真正重要且能带来长期价值的项目。同
时，将休息和放松纳入日常计划，而不
是视为“浪费时间”。这不是放弃自我要
求，而是通过更可持续的方式，保持长
期高效的成长。 有以下几点建议，可供
参考。

停止“有毒”的自律。下班后仍把日
程排得过满，可能成为一种压抑的“自
律”。 用自我否定来驱动，如“做不到就
完了”，只会消耗动力、加剧焦虑。 适当
留白，允许自己放松甚至发呆，反而有
助于恢复能量。

让大脑真正下班。 身体离开办公
室，思维却仍在工作：反复想明天的任
务、担心未完成的细节……这种“精神
加班”只会延续焦虑。 建议设定一个截

止时间，之后彻底断开工作联系，让自
己真正进入休息状态。

避免情绪反刍。总回想工作中的负
面情绪：“是不是我没做好？”“他们是不
是不喜欢我？ ” ……这种反复回想，即
“情绪反刍”，容易陷入内耗。 试着用正
念冥想回到当下，停止自我怀疑。

减少躺平刷手机。 看似放松的刷
剧、玩游戏，实际可能增加焦虑、影响睡
眠。研究表明，低能量活动持续越久，心
理疲劳感越强。不妨每天抽出一点时间
户外散步，轻松改善情绪和状态。

合理安排下班时间，关乎真正的休
息与第二天的高效。 学会精简，才能更
好地享受生活。

■心理咨询
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气温骤降，别忘了为颈椎保暖
冬季寒邪入侵， 正是颈椎病的高

发季， 那么我们该如何保护颈椎不受
侵害呢？ 除了大家熟知的经常抬头并
做抱头后伸抗阻锻炼、 户外运动舒展
筋骨、 避免长时间看手机、 选择高低
适中的枕头以保持颈椎的正常弯曲
外， 这里给大家推荐几个养护小招。

选好护颈用品
随着天气转冷， 应及时添加高领

衣服， 减少颈部裸露。 外出时戴上丝
巾、 围巾保暖护颈。

避免或少用冷水洗脸及颈部， 尽
量使用热水。 尤其中老年人， 还可选
择防寒保暖护颈用品 ， 如加磁石护
颈 、 自发热护颈 、 电热护颈 、 保健
（艾叶） 护颈等， 具有镇痛祛寒、 扩
张血管、 保护颈部功效。

拔罐疗法
拔罐是以罐为工具，利用燃火、抽

气等方法产生负压，使之吸附于体表，
产生疏通经络、活血化瘀的功效。

居家拔罐， 推荐抽真空气罐， 相
对更安全且便于操作。 在大椎穴 （当
后正中线上， 第7颈椎棘突下凹陷中）
和两侧肩井穴 （肩上， 当大椎穴与肩
峰连线的中点） 拔罐。 此举能振奋阳
气、 祛除寒邪， 还能解除疲劳， 放松
肌肉。 一般每周3-4次， 每次15分钟
左右。

热敷颈部
居家用热水袋热敷简单易行， 尤

其在秋冬季寒邪容易入侵的情况下，
热水袋热敷颈部可以每天做起来。 每
次30分钟， 每日1-2次。 热敷有利于
促进血液循环， 可以很好地放松颈部
肌肉。

热水泡脚
足部穴位较多 ， 有颈椎反射区

（足部内侧 ）， 还是足三阳经络起始
处， 且走形经过颈部。

睡前用温水 （不超过45℃） 泡脚
并按摩 ， 能起到运行气血 、 抗御病
邪、 扶正祛邪作用。

此外，还可适当加入桂枝、艾叶、
木香、川芎之类的活血行气、祛风散寒
的中药，泡脚时间以半小时为宜。

进行穴位按摩
风池穴 （头后部， 枕骨之下， 胸

锁乳突肌和斜方肌之间的凹陷中） 和
风府穴 （枕外隆突的下缘两斜方肌之
间的凹陷当中） 是人体内寒气最容易
贮藏的地方， 按摩这两个穴位， 可以
祛风散寒， 保护颈部不受寒邪侵害。

人体的手足经络的阳热之气都是
在大椎穴汇入督脉并上行到头颈的，
按揉此穴具有解表通阳、 益气补虚的
作用。

此外， 还可选择外关穴 （腕背横
纹上2寸， 尺骨与桡骨正中间） 能活
血止痛 、 通经活络 。 上述每穴按揉
20-30次， 每日2-3次。

■养生之道
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头痛是一种常见病， 祖国医学历
代医家认为， 头部经络为诸阳经交会
之处， 凡五脏精华之血， 六腑清阳之
气， 都上会于此。 无论哪种情况引起
的头痛， 均与循行于头部的经脉气血
失调， 气滞血瘀有关。 刮痧是传统的
自然疗法之一， 它是以中医皮部理论
为基础 ， 用器具 （牛角 、 玉石 、 火
罐） 等在皮肤相关部位刮拭， 以达到
疏通经络、 活血化瘀之目的。 明代郭
志邃著有 《痧胀玉衡》 一书， 完整地
记录了各类痧症百余种。 因此， 刮拭
寻找并疏通头部和头部对应的疼痛区
域都可以缓解头痛的症状。

下面给大家介绍刮拭治头痛的
方法。

1、 用水牛角刮痧梳子： 用水牛
角刮痧梳子以面刮法刮拭全头， 先刮
侧头部， 将刮痧板竖放在发际头维穴
至耳上处， 从前向后刮至侧头部下面
发际边缘处。

2、 刮太阳穴： 用平面按揉法刮
拭双侧经外奇穴-太阳穴。 感冒头痛
可用平面按揉法刮拭手背部双侧大肠
经原穴-合谷， 及与其相表里的肺经
络穴-列缺。

3、 治内伤头痛： 内伤头痛可用
面刮法或平面按揉法刮拭腕部外侧外
关， 及腕部内侧对应穴位内关。

（王娟）

头痛了，试试刮刮痧

■涨知识


