
职场中被评价“幼稚”，我该如何改变形象呢？
职工困扰：

我到公司上班一年多了，和同事相
处都比较愉快。 可是不久前，领导却和
我谈话了，说本来想给我安排个大点的
项目，但感觉我不够稳重，做事幼稚，担
心我没办法协调资源，希望我之后能调
整一下自己。 这让我很郁闷，也在不断
反思，是我平时着装太休闲了？ 还是说
话太随意了？ 请问我该如何改变职场
形象？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

当我们被说“幼稚”时，或多或少都
会感觉有些不舒服，因为幼稚大多数时
候都和负面评价挂钩， 比如不够聪明、
不够成熟等。 但从心理学的角度来看，
幼稚其实是我们人类的自然天性，是我
们在面对特定情景下较为常见的正常
反应，每个人都有幼稚的一面，在一个
新的领域里，也都是从幼稚到成熟的。
你刚进入职场一年多， 对职场规则、工
作模式都处于摸索阶段， 存在一些不
足，表现得稍微幼稚些，是非常正常且
普遍存在的现象，所以完全没必要为此
耿耿于怀。

其实， 幼稚也不仅只有负面的一
面，也有积极的一面。 幼稚往往意味着
有激情、有强烈的信念，有一颗善于探
索的心灵，也就会更有创造力和奋斗精
神，如“初生牛犊不怕虎”般的冲劲儿，
相信你的领导也是看到了你身上的这
些积极的闪光点，才会语重心长地给你
提一些意见，你完全没必要把重点放在
“幼稚”上，而是应该把重心移到“想给
你大一点的项目”上，这其实是领导想

给你机会，是有意想要培养你。
相对来说，“幼稚”的人，在与人相

处中，也比较容易获得好感，因为幼稚
有时候也和真诚挂钩，这反而能够让我
们更好地处理关系，你和同事的关系比
较好，也可以说明这一点。当然，从另一
个角度也可以说明， 你是一个有能力、
能够处理好工作、关系的人，并没有“幼
稚”到在工作上给同事造成困扰。

专家建议：

领导说你“幼稚”，可能只是觉得你
还欠缺一些东西，你只需要在保持自己
现有优势的前提下， 适当做出一些调
整，让自己在工作中，表现得更成熟稳
重一些即可，具体可参考以下方式。

看到不恰当的幼稚行为：虽然幼稚
存在积极的一面，但在职场中，一些幼
稚的行为确实会让我们失去一些大展

拳脚的机会，就如你的情况。 你也做了
一些反思，比如着装、说话，除了这些，
我们其实还可以考虑得多一点。首先可
以觉察自己的情绪状态：情绪是否时常
脱离掌控，容易生气、沮丧等。其次可以
审视一下自己工作的独立性：是否比较
依赖他人，容易受他人影响，有没有自
己的态度等。最后就是明确自己对自我
关注度的需求： 是否太过注重自我感
受，总希望获得他人关注等。

改变可从外在着装开始：内在的改
变需要时间， 而外在改变则相对容易。
就如你所言， 你平时穿得比较休闲，虽
然我们不会因为谁穿得休闲，就觉得谁
幼稚， 但当我们在某个领域还不够熟
悉、力量不足时，外在着装就显得格外
重要。干练、成熟的着装，一是可以给我
们内在力量，提醒我们，自己现在的身
份， 帮助我们从内心深处接纳成长，进

而在工作中保持专业、稳重；二是给他
人一种信任感，让他人看到你最积极的
状态。 所以可以试试先从着装上改变。

凡事谋定而后动：有时我们可能会
因为想获得认可或体现自我价值，就急
于表现自己，比如开会的时候，领导让
分享一下经验感受， 就很容易快人快
语，没想清楚就脱口而出，没看清本质，
就去评论或下结论；或者领导给安排工
作时，想也不想，就满口承诺，结果做起
来，发现一个人很难独立完成，需要再
去请示领导，这其实就会给人一种不稳
重的感觉。 之后再遇事时，尽量不要急
着去判断，多听听前辈的经验，给自己
留下充足的思考时间， 尽量更周全、更
到位，尽可能避免小错误，如搞错时间、
地址等。

幼稚与成熟没有绝对的界限， 两
者也没有好坏之分， 但职场上需要成
熟稳重的人， 也是不争的事实， 所以
从此刻开始， 尝试做一个稳重的职场
人吧。

■心理咨询
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大雪养生御寒把握好这几大原则
12月7是二十四节气中的大雪节

气。 大雪节气标志着寒冷进一步加强，
此后， 空气愈发干燥， 频繁出现降雪
天气， 要注意保持室内温暖， 穿着足
够的衣物 。 从中医养生的角度出发 ，
大雪节气正是进补养生调养的大好时
机， 养生保健把握几大原则， 健康度
过冬季。

养宜适度

综合调养要适度。 有人认为 “冬
藏” 应该把 “补” 当作养， 于是饮食
强调营养， 食必进补； 起居一味强调
安逸， 静养惟一； 此外， 还以补益药
物为辅助。 虽说食补、 药补、 静养都
在养生范畴之中， 但用之太过反而会
影响健康。 正如有些人食补太过则会
出现营养过剩， 过分静养贪逸不劳则
会出现动静失调， 若药补太过则会发
生阴阳的偏盛偏衰， 使机体新陈代谢
产生失调而事与愿违。

另外，大雪节气，要做到神志内收，
使自我处于一种蛰伏的状态。 俗话说
“冬不藏精，春必病温”，肾为先天之本，

肾中所藏的精气是维持生命和健康的
原始物质，故此时应节欲保精，减少消
耗。 也不要让身体直接接触寒冷之气，
否则在冬季没有“养藏”，就容易伤及肾
气，到了来年的春天，可能会出现筋骨
萎软、肌肉无力、四肢不温等症状。

早睡早起多保暖

“早睡迟起防风寒， 出门不忘戴
围巾。” 大雪节气的特点是干燥， 空气
湿度很低。 此外， 衣服要随着温度的
降低而增加， 宜保暖贴身， 不使皮肤

开泄出汗， 保护阳气免受侵夺。 夜晚
的温度会更低 ， 夜卧时要多加衣被 ，
使四肢暖和、 气血流畅， 这样则可以
避免许多疾病的发生， 如感冒、 支气
管炎 、 支气管哮喘 、 脑血栓形成等 。
白天可以常开门窗通风换气， 清洁室
内空气， 健脑提神。

日常外出时， 还应注意头与脚的
保暖。 因为头为诸阳之汇， 而寒从脚
起， 这两个部位保暖好了， 身体才能
真正暖和， 少生疾病。 保暖的重中之
重是头部， 出门戴顶帽子对有心脑血
管疾病的人来说尤为重要。 另外， 围
上一条温暖的围巾也能起到保暖作用。

在此基础上， 大雪时节， 万物潜
藏， 养生也要顺应自然规律， 在 “藏”
字上下功夫 。 起居调养宜早睡早起 ，
并要收敛神气， 保持肺气清肃。 早晚
温差悬殊， 老年人要谨慎起居， 适当
运动 ， 增强对气候变化的适应能力 。
在保障充足睡眠的情况下， 大脑与身
体各器官的细胞仍需水分滋养， 以保
证正常新陈代谢。 冬季一般每日补水
应不少于2000-3000毫升。

养心情适当运动

冬天寒冷， 有可能让人变得忧郁，
改善心情可多吃些 “开心食物”， 如香
蕉及燕麦等谷物。 香蕉所含有的泛酸
等成分， 能减轻心理压力； 燕麦等谷
物中含有丰富的碳水化合物和B族维
生素， 可维护神经系统稳定， 增加能
量代谢， 对抗压力、 抗抑郁也有帮助。

另外 ， 运动和休息要相得益彰 ，
古人云： “动静皆应， 然后真气从容，
神不外耗， 长生久视之道也。” 冬天散
步健走则是舒缓身心的上佳选择。

对于老年朋友来说， 秋毫无损的
锻炼， 才是咱们追求的理想状态。 散
步健走不同于跑跳， 大步流星， 在冷
风中也能让人感觉温暖。

走起来的时候， 身体要挺直， 两
臂自然摆动， 脚步以脚跟先接触地面，
平稳转至脚掌， 这样才能真正发挥出
健走的优势。 不仅锻炼了身体， 还不
会对膝盖、 肌肉造成过多负担， 且散
步健走后的拉伸也不可少， 这样次日
就能神清气爽， 远离腿脚僵硬。

■养生之道
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