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想“大展拳脚”却干啥都没劲
专家支招应对4大“情绪怪兽”

书名：泗水边的《论语》
定价：49.80元 作者：许辉 著
出版时间：2018年1月 出版社：黄山书社

随着元宵佳节的热闹和喧嚣散去，人们又将投入到忙碌的工作和生活中去，可面对工
作和生活上的一大堆琐事，在经历了节日的狂欢后，不少人却觉得自己的情绪“不太配
合”，做事效率变得非常低，人也十分沮丧。其实这一切都是4大“情绪怪兽”在兴风作
浪。那么如何打败它们，以积极乐观的心情迎接新一年的工作呢，一起来看看心理专家给
出的“处方”吧。 ▋陈旭 记者 马冰璐

铆足了劲，情绪却不配合
22岁的职场新人小吴过年前盘算了一

大堆年后“工作计划”，并准备在事业上大
展拳脚，“铆足了劲，想干出点工作业绩，希
望能让领导对我刮目相看。”

“过完年回来上班后，我也一直告诉
自己，得收收心努力工作了。”他不停地
在 心 底 暗 示 自 己 ，可 很 快 他 发 现 ，这 些
暗 示 有 些 徒 劳 ，纵 使 自 己 摩 拳 擦 掌 ，跃
跃欲试，可情绪总是无法“配合”，“总觉
得 干 什 么 都 没 劲 ，心 烦 意 乱 的 ，无 法 集
中注意力。”

除了对工作提不起精神，小吴还发现，
自己的生活乱了套，“不想做饭、不想洗衣
服……”他说就连自己最喜欢去的健身房，
最近也懒得去了，“以前我每周至少去三
次健身房锻炼身体，可最近一点都不想
动，哪也不想去，就想整天窝在家里，靠在
沙发上‘葛优躺’，或者躺在床上蒙头大
睡。”

当他把自己的困扰向朋友们诉说时，
没想到却引起了大家的共鸣，“大伙都说自
己也被‘情绪’拖了后腿，什么都不想做。”
对于自己的状况，小吴也格外着急，“真不
知道该怎么办，有没有什么好的方法，能帮
助我调整一下情绪和状态呢。”

专家支招应对4大“情绪怪兽”
针对小吴的困扰，国家二级心理咨

询师周金妹表示，这是 4 大“情绪怪兽”
压抑、烦躁、拖延、抑郁在“兴风作浪”，

“想要摆脱这种状态，不妨试试下面这些

处方。”

1、压抑：很多人都会有这样的体会，过
完节日后经常会出现心情压抑的情况，做
什么都没意思，什么事都提不起兴趣。

处方：大剂量的“户外运动”，加上适量

的“言语沟通”

当心情压抑时，反而要带着这种心情
走出去，进行大量的户外有氧运动，使大脑

产生丰富的兴奋情绪的物质，起到活跃情
绪的功效。同时，别人是不会知道你在想
什么的，把你的心里烦恼、困惑说出来，就
会轻松很多。

2、烦躁：在对未来感到强烈迷茫的
时候，思绪也会被生活中的琐事牵动紧
张，又或者对身体的感觉过于敏感而让
人烦躁。

处方：中等剂量的“集体活动”，中等剂

量的“冷静思考”

别着急，这时可以先找个集体活动参
加，从中寻找自己，唱唱歌跳跳舞、当志愿
者、报个业余活动班，先度过这段“空窗
期”，劝告自己冷静下来，然后再作打算。

3、拖延：过完年，重新投入到工作中，
不少人发现，各种繁杂事务成倍增加，而生
活中那些琐碎小事是不会引起大脑太多的
兴趣的，如果不立刻采取行动来激活它，就
会产生惰性。

处方：中等剂量的“立刻行动”，合并小

剂量的“放松心情”

把那些现在可以很快做完的事情立
刻做完，“立刻行动”后你的大脑也不容
易偷懒了。同时给我们的大脑小小的奖
励，听听音乐、打打球等都能甩掉拖延的
烦恼。

4、抑郁：春 季 由 于 天 气 变 化 频 繁 ，
容 易 引 发 人 们 情 绪 波 动 大 ，此 外 ，春 季
气 压 低 ，容 易 引 起 人 脑 激 素 分 泌 紊 乱 。
性格内向或者暴躁，不自信的人更容易
精神紧张，出现焦虑、睡眠障碍、食欲不
振等症状。

处方：中等剂量的阳光，加上适量的
“开心食物”

保持充足、规律的睡眠，可以在阳光明
媚时多去户外运动或散步。此外，吃一些
可以改善情绪的食物，包括富含矿物质、维
生素的新鲜蔬菜水果。如果症状比较严
重，或者尝试上述方法后觉得效果不佳，建
议前往精神专科医院进行咨询。

●M.9065男，合肥部署科研单位工程师，46岁，1.75米，
博士，离单，品貌修养好，重情爱家型，经济优越。诚觅一位
45岁以下，1.60米以上，专科及以上，温柔贤惠，善解人意的
女士缘定终身。

●M.9402 男，合肥省直单位公务员，32 岁，1.73 米，硕
士，未育，风度好素质高，儒雅富爱心，经济住房待遇优。诚
觅一位 30 岁左右，1.60 米以上，本科及以上，文静端庄的知
识女士牵手，最好从事教科文卫工作。

●M.9612 男，合肥智能机器人研发工程师，27 岁，1.74
米，硕士，未婚，英俊进取，沉稳重情，独子，经济待遇优。诚
觅 25 岁左右，专科及以上，职业稳定，温柔清秀贤惠的未婚
女孩爱相随。

●F.8523女，合肥市级三甲医院医生，25岁，1.66米，未
婚，本科，温柔秀丽聪慧，富内涵有爱心，车房俱全，高知家
庭，独女。诚觅一位 34 岁以下，品貌端庄，有责任富爱心的
未婚先生携手人生之旅。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适合的
朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大 CBD中央广场

栖巢咖啡旁公寓楼 20 楼 2006 室），免费安排约见。咨询电
话：18919621348（崇老师）

内容简介：《在希望的田野上

——行进中的“三农”故事》选题，

共三册，即《发展中的新农村》《转

型中的新农业》《奋进中的新农

民》，分别讲述农村、农业和农民

的故事。本丛书全面深入收集近

些年来有关“三农”的故事，力图

全面展现农村、农业、农民的新变

化、新面貌。同时，依靠强大的编

写团队，对这些故事进行整理分

析，以期向读者呈现出一套系统

的、完整的“三农”故事新书卷，从

而让广大读者更全面、深入地了解当前中国农村、农业、农民的

最新变化，把握中国在解决“三农”问题上取得的最新成就。

内容简介：《泗水边的<论语

>》是安徽省作家协会主席许辉先

生数十年来以淮河流域文化为背

景对儒家经典《论语》及“至圣先

师”孔子进行思考、体悟和阐释的

结晶。本书对儒家经典进行了个

性化的解读和阐释，通读全书，可

以感受到作者品读经典大略分为

三个部分，一是对《论语》全文进

行细致严谨的解读；二是以淮河

流域的文化背景与《论语》进行跨

越时空的对话；三是以散文家的

细腻笔触将《论语》和孔子与当今社会万象联系起来，并进行独

到且有趣的阐述。许辉还发挥自身散文家的优势，仿照《论语》

句式，写出了许多幽默机智的短句，读后既使人会心一笑，又使

人脑洞大开，视野也为之一阔。


