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拖延症、“懒癌”等虽然并不是临床意义上的心
理障碍，但的确普遍存在，成为很多人走向成功和快
乐的人生阻碍。那我们要如何克服？美国心理学家罗
曼·格尔佩在其著作《动机心理学》中，提到了克服
成瘾、拖延、懒惰的办法，值得借鉴：

1.巧用愧疚感。愧疚是十分有用的动力来源。想
象一下如果你继续被某些诱惑（如追剧、打游戏）吸
引，这样下去任务会完不成，在领导同事那里成了不
靠谱的人，名声、前途受到影响等，最终会很后悔。
想象的画面越清晰，越能唤起愧疚感，越能鞭策自己
动起来。

2.记住目标。面对干扰时，记住主要目标有助于
保持专注和提高延迟满足能力。推荐写个备忘录，列
出重要事务和目标清单，放在随时可以看到的地方，
比如手机锁屏或显示器桌面上，来随时提醒自己。

3.不要过分权衡利弊。在任务进行中遇到意外、
诱惑等其他选项时，不要长时间地纠结，而是按既定
的方案来做。有时左思右想，行动力就会下降。针对
自己有可能遇到的诱惑，提前进行心理预警和免疫，
做好备选方案。

4.利用习惯的力量。让自己一直行驶在轨道上，
避免“突然启动”。安排好计划后，定时定点执行计
划，不要随意放弃。形成习惯后，你能更加自然地克
服拖延，摆脱诱惑，而不会苦苦挣扎。

5.控制环境。不要考验自己的意志力，人就是会
因为外物分心，所以要专注一件事时，“清场”很重
要。一方面，尽可能保持工作环境清净，消除外在噪
音，触目所及尽可能只留下工作所需的电脑、笔记

本、工作资料等。另一方面，如果工作特别容易，可
以适当增加难度和花样，提高兴趣和兴奋感；如果事
情特别难，有意识地分解任务，先从自己能够把控的
一小步开始。

6.从别人那里获得动力。有些任务如果自己一个
人很难坚持下去，就主动“组团”。和他人一起干的
时候，一是可以通过交流打发无聊，二是能互相促
进，三是能得到监督，让任务更好地进行下去。

7.分配注意力。注意力是有限的，需要合理地分
配和使用。通过切分注意力，把一部分放在一些乏
味、需要非常投入的任务上，把另一部分放在愉悦
的、不需要非常投入的活动上，后者会让前面变得更
有趣，自己也能更有效地使用剩余的注意力，对重要
的工作保持专注和投入。

8.及时纠偏。在面临着诱惑的刺激时，我们内在
的快乐会被无意识触发，感到心痒难忍。这时要及时

“悬崖勒马”，立马“调头”，把注意力转移一下，那
种强烈的欲望就会减弱一点。

9.运用情绪的动力。愉悦、感恩、希望、自豪、
爱，这些积极的情绪能让我们感觉更好，思维更灵活
开放，更能保持积极专注的活力状态。而像嫉妒、愤
怒、焦虑这些负面情绪容易让人分心。所以，多在生
活中塑造积极的情绪，来带动智力和意志力。

10.运用想象的力量。在拖延和偷懒的时候，尽可
能具体地想象自己已经行动起来了，比如想象自己的
手臂、腿、躯干开始移动，从沙发上起身、穿上衣
服、走到办公桌……这在一定程度上能真正地把你带
动起来。

11.适当喝点提神饮料。饮用适量的茶或咖啡，有
助于保持神经系统兴奋性。

12.掌控注意力。受到疲劳、消化和血糖浓度等因
素的影响，我们的注意力在一天中会发生变化。试着
对自己注意力的起伏进行记录和量化，根据这个曲线
来做好时间管理和工作安排，增加掌控感。

13.以轻微的快乐开始一天。俗语讲，一年之计在
于春，一日之计在于晨。以什么样的姿态开始新的一
天，某种意义上会给一整天定调。所以，以愉悦、轻
松、自在的方式开始一天十分重要。不论是瑜伽、冥
想、有氧运动还是快乐日记，给自己创造一个仪式，
给一天铺垫上愉悦放松的基调。

左手工作右手家庭，如今的职场妈妈不好
当。白天脚踩高跟鞋、化着精致妆容、在办公室
埋头苦干；晚上锅碗瓢盆、蓬头垢面、顶着黑眼
圈喂奶做饭。诸多社会学研究发现，当下职场妈
妈往往被三件事“绑架”。

“密集母职”榨取精力。“密集母职”概念
是 20 世纪 90 年代由社会学家莎伦·海斯提出来
的，用于描述社会上一种越来越普及的观念：所
谓好妈妈，应该是个优秀的照顾者，毫无保留、
全方位地投入大量时间、金钱、精力、情感和劳
动来抚养孩子，甚至所有时间都必须属于孩子。
西南大学心理学部应用心理系主任汤永隆说，这
一点在女性生育后的 3个月内体现得尤为明显，孩
子幼小，女性必须每天喂奶、哄睡、换尿布、陪
伴、熬夜，尽管占用了职场妈妈大半精力，但在
传统观念中，这被理所应当地视为母亲的职责。
而这仅仅是开始，接下来，择校、陪读、上学更
是考验。

汤永隆表示，当今生活节奏加快、生活内容
更多，比起父母辈，这种要求对职场妈妈的工作
节奏和精力分配有些过分。“密集母职”给职场
女性带来了无形但沉重的压力，据调查，近 30%
的职场女性表示“经常失眠”，而现实情况是，很
多职场妈妈因为要分出育儿精力，工作上往往要
加班到深夜。

“母职愧疚”搞得身心俱疲。根据早教专家
观点，孩子 3岁前，是一生中身体成长和大脑发育
的黄金时期，母亲要做到优质的母乳喂养、充分
陪伴、高效早教，否则可能影响孩子的一生和亲
子关系。加上社会有很多这样的观点：“培养成
功的孩子才是女人最大的成功”“孩子不学好，
都是母亲没教好”……在科学理论和舆论评判的
夹击下，如果职场妈妈不能平衡工作和育儿，或

因为工作耽误了孩
子的成长教育，就
会 感 到 强 烈 的 愧
疚，觉得自己“不
称职”“不是好妈
妈”。

汤永隆称，职
场妈妈是“愧疚”
的高发人群，非常
容易陷入焦虑和自
责。为了能让自己
从“母职愧疚”中解脱出来，一些妈妈甚至不得
不退出职场，成为“全职妈妈”来照顾子女。

“家务不平等”陷入孤立无援。在国内城
镇，男女在受教育和工作机会、待遇等方面日趋
平等，但在家庭中，女性仍被要求“贤妻良母”

“干家务活”，“男主外、女主内”的传统思想依
然盛行，女性几乎毫无悬念地成为家务主要的操
持者。汤永隆认为，虽然目前都提倡夫妻共同分
担家务，但无论是社会认识上还是法律制度上，
都没有给“家务劳动”应有的价值保障。妈妈们
做家务似乎是“天经地义”，甚至被美化为“任劳
任怨”“奉献家庭”的典范。相反，如果不做家
务，还会被视为母职缺失，不利于家庭和睦。

要缓解职场妈妈面对的这些压力，社会观念
的转变很重要，但这是一个缓慢的过程。对于正
在面对育儿-职场挑战的妈妈，汤永隆给出了一些
减压办法，不妨一试：

1.理性看待角色转变。无论是“母职密集”还
是“母职愧疚”，都源于妈妈们对自身角色转换的
不适应。要接受一个事实：成为母亲后，不可避
免要面临时间和精力分配上的不均衡，不应要求
自己方方面面都做到完美。比如，孩子刚出生

时，可以多分一些时间陪伴孩子，等孩子再大一
点，则可以多一些精力分给工作，保持在一个动
态平衡中，灵活转变角色。

2.家务共担不要惯着。职场妈妈们不要以一人
之力承包家务，丈夫也要懂得体恤妻子的辛苦，
主动帮助分担。最好事先就沟通协商好，具体怎
么分担家务，不要某一方缺席家务，一味地惯
着。如果双方都不想做，可以协商聘请家政人
员，减轻负担，避免矛盾。

3.维系基本的社交圈。生娃后，很多女性会将
全部精力投入家庭中，这并不值得推崇。建议职
场妈妈不要以自己家庭、事业繁忙为由，将自己
封闭在小空间里。可以每月跟朋友聚会一次，节
假日里给朋友打电话问个好，周末约出来逛街喝
咖啡等。焦虑紧张时，能找到一个可以倾诉的对
象，而不是自己默默忍着。

4.创造独处时间。每天忙里忙外，职场妈妈很
难有时间留给自己。建议给自己创造一个时间和
空间，例如每周有那么几个小时，哪怕是几分
钟，相对安静地冥想和独处一会儿，放空自己，
整理心情。心情不好时，做做深呼吸，进行积极
的心理暗示，给自己打气。

职场妈妈两头难
工作育儿别苛求完美
学会倾诉找时间独处

把目标贴出来 让环境少分心 创造点仪式感

克服懒惰的13个办法

买肉时你常依靠什么判断新鲜度？从某种程
度来说，颜色就可以。

新鲜猪牛羊肉所呈现的红色主要来源于其中
所含的肌红蛋白，而肌红蛋白可以有三种不同形
态，分别呈现不同的颜色：脱氧肌红蛋白呈紫红

色；氧合肌红蛋白呈鲜红色；高铁肌红蛋白呈红
褐色。刚切下来的鲜肉主要是脱氧肌红蛋白，因
此呈现最初的紫红色，当在空气中放置半小时左
右，脱氧肌红蛋白便与氧气结合变成氧合肌红蛋
白，于是肉便呈现好看的鲜红色，我们从正规地
方购买的鲜肉大多是这种颜色。真空塑封包装的
肉类会因缺氧呈暗红色，开封后置于空气中能渐
渐变为鲜红。

但当切下来的肉在空气中继续放置，氧合肌
红蛋白会慢慢氧化成高铁肌红蛋白，肉的颜色也
就逐渐变暗，呈现红褐色。不新鲜、反复解冻过
的肉类则会因肌红蛋白过度氧化而呈现咖啡色。
为了避免肉的褐变，一些不法商贩便用二氧化硫
抑制其氧化过程，从而使切开的肉能更长久地保
持喜人的颜色，但大家从正规渠道购买就能避免。 秋季用好两种叶

风热感冒吃薄荷
风寒咳嗽用紫苏

秋色渐浓，昼夜温差变大，很多人稍不注意
就感冒 ;花粉浓度一高，鼻炎又犯了 ;夏天吃冷饮的
习惯还没改掉，肠胃就已经抗议了……中药中有
两种叶，专治秋季常见病。

薄荷叶。薄荷味辛，性凉，归肺、肝经，具
有疏散风热、利咽透疹、疏肝行气的功效。临床
上薄荷常与金银花、菊花、桑叶等配伍治疗风热
感冒、温病初起诸症。银翘散、桑菊饮中均配以
薄荷，起到疏散风热、清利头目、解毒利咽的作
用。

日常生活中，外感风热可用作代茶饮，风寒
感冒者忌服 ;如果鼻炎犯了，喷嚏不断，试试薄荷
透鼻饮 ;如果被蚊虫叮咬，把鲜薄荷叶弄碎，擦在
皮肤上，会舒适很多，薄荷油能起到消炎、止
痛、止痒、局部麻醉和抗刺激作用。

紫苏叶。中秋佳节，吃蟹赏月。吃螃蟹时，
我们都会就着苏叶或者姜汁，这是因为它们既能
中和螃蟹的寒性，又能解螃蟹的毒性。紫苏叶味
辛性温，归肺、脾经，具有解表散寒、行气和胃
的功效。

秋天容易患风寒感冒，一般表现为咳嗽声
重，咽喉发痒，咳痰稀薄色白，常伴鼻塞、流清
涕、头痛，或可见恶寒发热、无汗等。推荐食疗
方苏叶粥。秋季胃寒疼痛的人也很常见，推荐紫
苏生姜红枣粥，可起到暖胃散寒、助消化的作用。


