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“三句话不离本行”，常被用
来形容一个人热爱工作。虽然
热爱工作是好事，但是也不能时
时刻刻挂在心上，该放假的时候
放假，该工作的时候工作。工作
中消耗的心理资源需要在下班
期间补充，为了能够持续长期地
保持高效工作，更需要在非工作
时从工作中抽离。根据“压力源
抽离模型”，要想恢复心理资源，
得在身体和精神上远离工作，通
过完全抽离工作和与工作相关
的任务，来恢复在工作中透支的
精力，提高幸福感。

工作中出现的身体和心理
的紧张反应，可以在休息恢复
中减少或降低。工作要求和工
作中的压力事件都可能造成紧
张反应，长期的紧张反应会影
响身心健康。紧张反应包括即
时的生理反应（例如肾上腺素
或皮质醇水平升高以及心率和
血压升高）、心理反应（例如负

面情绪和疲劳的增加）和行为
（例如与同事争吵）。在经历
的压力源消除后，例如晚上在
家时，可能仍然存在应激反
应。如果压力源持续很长一段
时间，压力反应可能会变得慢
性，导致身体和心理健康受损
（如心血管疾病和倦怠），也会
导致个人幸福感的下降。

从工作中恢复的一个重要
途径是在非工作时间的“心理
抽离”。“心理抽离”不单是在时
间和空间上远离工作，而是在
下班期间避免与工作相关的活
动，并在精神上脱离工作。跟

“抽离”对应的，是反复思考、反
刍式思维，后者与焦虑和抑郁
高度相关。因此“心理抽离”在
恢复心理能量同时，也摆脱了
与工作有关的担心、焦虑和反
复思考。心理上远离压力源，
还可以减弱工作压力带来的负
面影响。工作压力会使得员工

在心理上更难以抽离工作，长
此以往就可能变成一种习惯，
导致压力越积越多，更加难以
抽离，这不仅影响健康更会降
低工作效率，需要通过“抽离工
作”来打破恶性循环。

紧张反应—心理抽离—精
力恢复是一个动力过程，可以
发生在不同长短的周期之内。
比如每天的上班下班就是一个
短周期。每天的工作压力会带
来即时的生理和情绪反应，如
果在工作中插入“微休息”，比
如短暂的体育活动、非正式的
社交活动等，可以缓解工作日
结束时的疲劳和负面影响。但
并不是所有工作能有“微休
息”，而“微休息”本身也可以破
坏工作中所需要的专注，因此

“微休息”并不能完全消除持续
的工作压力。很多人在下班后
应激水平还保持高位，或者很
容易回忆起白天的不快，思绪

还困在工作上，还可能担心第
二天还是一样或者考虑接下来
如何应对。但如果下班后可以
从心理上抽离，比如专注进行
一些休闲活动，那白天的压力
所带来的影响就会小得多。研
究显示，员工在晚上越是抽离
工作，在睡觉时的感觉就越好，
负面情绪、疲劳程度较低，积极
情绪和活力程度较高。在第二
天起床后的恢复情况也更好。

每天“心理抽离”的积极效
果可以累积到周末。如果堆积
在工作日的压力不能完全释
放，人们就需要周末或者假期
进行复原。让大脑“不想”一件
事情很难，刻意被抑制的想法
会更容易出现，尤其是在疲劳
或分心的时候。我们越是强迫
自己不去想工作，跟工作有关
的念头就越容易进入意识中。
用休闲活动来“占据”意识，当
我们投入到其他活动中时，也

就没什么精力去想工作了。“心
理抽离”的能力和意愿，比如通
过正念和自我控制来提高“心
理抽离”能力，还能帮助降低工
作压力对于“心理抽离”的影
响，就算压力再大，该脱身就能
脱身。

但很多时候，不是不想抽
离，而是“工作”不让我们抽离，
就是有些“情况”会在非工作时
间跳出来：晚上的微信、周末的
邮件、节假日的工作群……这
些在非工作时间的工作信息，
都成了“心理抽离”的绊脚石。
区分轻重缓急、合理安排时间
不仅是员工本人，更是管理者
的必要技能。把deadline设在
周一刚上班或者周五下班前，
前者是给别人找麻烦，后者是
给自己找别扭。让“心”放假才
是真放假。

（作者王日出系中国科学
院心理研究所编辑）

让“心理抽离”，才能使精力恢复
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推荐理由：社会风俗史专家、山东师范
大学教授秦永洲撰写，精装四色印刷，680多
幅精美古图，将传统风俗与现代社会，雅文
化与俗文化紧密接轨。本书共分服饰、饮
食、居住、行旅、岁时节日、婚姻、生老七章内
容。对所涉及的风俗事象、物象，由风俗衍
生出的典故、成语、谚语，均考述源流嬗变和
风俗传承。对传统风俗在现代人心理深层
和行为习惯中的存在形式，以及产生的正反
两方面的影响，均结合中国传统文化的基本
特征，以透视、品评、辨析等形式，联系古今，
进行深层次的剖析。
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作者：秦永洲
出版时间：2023.7

好书推荐

推荐理由：一部介绍沙拉发展历程的简
史。主要探讨了欧洲沙拉的发展轨迹，兼论
了世界其他地区的沙拉菜肴与欧洲沙拉的
不同之处。是一部食物历史学家和各地美
食爱好者的必读书目。
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作者：[美]朱迪思·温劳布
Judith Weinraub

译者：扈嘉翼
出版时间：2023.7

作者：凸凹；王二冬；杨克；桑子
出版时间：2023.7

推荐理由：《怀揣手艺的人》系诗人、小
说家凸凹用朴白、有趣的诗歌语言，为60位
中国工匠作的生动画像。

《该怎样将一个快递给你》中，作者王二
冬用诗歌的方式，让读者从一个崭新的角度
了解快递这个与日常生活息息相关的行
业。《每一粒光子的轨迹》是作者杨克提供给
当代诗学的一个别样且醒目的创作视角，他
从最小的可能性开始，诗作涉及媒体爆炸、
科技迭代、人工智能、量子以及新兴行业，将
对数字化生活的关怀延伸至宇宙未来，不是
从旁观者的角度审视，而是身临其中，书写
机械、时间轴、引力波、暗物质等，在同虚无
对抗、将未来景观化的过程中，探讨如何确
认人自身存在的价值。《向天空拉满弓》作者
桑子以个人化视角，将自身一次次置身于这
些钢铁构建和水泥混凝土以及高科技材料
当中，以诗歌去记录那些很有可能迅速消失
在历史长河中的景象，倾听那些宏大或幽微
的声音……从而记录下国家建设在高速发
展过程中的光荣与汗水。
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秋 天 该 很 好
书 若 尚 在 场
夏天的热烈还在间歇持续，日历已翻到秋

天。当白昼像水晶般透明，当黄昏更灿烂辉煌，
当澄明的秋风慢慢吹散沉闷和忧虑，带来明亮
和清晰，当万物变得清朗，流云更易散……

耳听清晨群鸟的啼鸣，目睹爬山虎爬上屋
顶，捧一本心仪的书、在文字间行走和遐想，这
大概是秋天最治愈的时刻了。

山不动，水微响。今天推荐夏末秋初出的
一些新书给大家。在这些书籍之间，希望你感
受到文字不可言传的美感，历史难以遮掩的厚
重，文学妙不可言的魅力，哲学耐人寻味的悠
长……

近日，人民日报微信公
众号转发一则励志故事，讲
述浙江云和中学学生张彦
鹏，在高三的一年时间里，一
直使用同一支笔，完成了近
600场大大小小的考试，最终
如愿以偿，被复旦大学自然
科学试验班录取。网友不禁
感叹：果然是“差生文具多、
学霸一支笔”。

“一支笔”或许只是一种
专注的象征，梦想成真的背
后，更是张彦鹏为理想付出
的坚持和努力。学校规定的
起床时间是早上6点，但张彦
鹏从初三开始就坚持每天比
别人早起 10 分钟，避开食堂
等场所的“高峰期”，以便节
省更多的时间；高考前的两

个月，为了弥补数学上的薄
弱，他按照高考数学科目的
考试时间，每天下午3点到5
点做一张试卷，脚踏实地提
升对基础题目的把握；高中
三年，张彦鹏还养成了每天
慢跑 3~8 公里的习惯……我
们看到的是“一支笔”，没看
到的是一盒盒用完的笔芯、
一天天坚持早起的自律，和
一张张试卷上留下的学习印
迹。

人的一生总有许多大大
小小的理想和目标，它激励
人心、催人奋进，也更需要我
们为之拼搏和努力。要考
学、要升职，要减肥、要早睡
早起锻炼身体，自律的人总
是能严格要求自己，朝着既

定的方向锲而不舍一路前
行；而不自律的人则往往缺
乏毅力和恒心，最终只剩下
懊悔和失败。高一时，张彦
鹏就认定复旦大学是自己的
第一志愿，虽然他所在的县
城中学已有十多年没人考上
过这所名校，但他将这个美
好愿望埋在心底，成为自己
寒窗苦读、不断进步的动力。

成功的道路不止一条，但
不管上什么学校、做什么工
作，要成为一个对社会有用的
人，都必须明白成功没有捷
径，一分耕耘才能换回一分收
获。同样被人民日报关注过
的“汽修女孩”古慧晶，因为中
考失利选择了上职业技术学
校。在男生扎堆的汽修专业

里，她不怕吃苦坚持高强度实
训，曾在两个星期内“掉秤”15
斤，并最终夺得了专业技能大
赛全省一等奖。

兴趣是最好的老师，热
爱是最大的动力。除了培养
自律能力，找准自己的“兴奋
点”也很重要。对张彦鹏来
说，名校自由包容的学术氛
围、更多元的发展空间都令
他无比向往，为了能够加入
这个大环境，再大的学习压
力也不觉辛苦；古慧晶从小
喜欢汽车，觉得女孩子修汽
车很“帅气”，为此她说服父
母支持自己选择汽修专业，
成功挑战职业性别偏见，成
为全省第一个在汽车职业技
能大赛中夺冠的女生。

“只有热爱一件事情，才
会愿意去把它做好，才能不
怕困难一直坚持下去。而在
坚持的过程中，自然也会发
现你的努力是有价值的。”这
是一位从医20年的主任医师
与新员工分享的职业感想。
对古慧晶来说，每一次汽车
故障的排除，都让她特别有
成就感，用自己的经历打破
职业性别标签和对职业教育
的偏见，更让她满怀自豪；而
救死扶伤的职业价值，也是
支持每一名医者为此挥洒汗
水的不竭动力。

新的学年又将开始，愿
每一位学子都能找到自己的
心中所爱，用努力、坚持和信
心，开启每个人的各自精彩。

从“学霸一支笔”说开去
○刘蒸蒸

“一本好书像一艘船，带
领我们从狭隘的地方，驶向
无限广阔的生活之海。”近年
来，每每遇到好书，我的阅读
都会经历三个阶段。

第一步，记录。古人说：
“不涉笔墨不看书。”当我发
现一本好书，我一定会拿出
纸和笔，如果自己拥有的直
接注上体会，如果是借来的
我会写下心得的关键词。如
果没有纸笔怎么办，我的办
法是把那些阅读感悟记在手
机备忘录，然后等有空的时
候再进行整理。就这样，在
记录的过程中，我对书完成
了粗读和略读。

第二步，追寻。“好书不
厌百回读”，一本好书需要再
次阅读，并进行思考，提出问
题，转换视角，观照现实。我
会去了解作者的生平、故事
的背景，甚至看完书去找同
名的电影或作者的其他书籍

来看，从而达到精读和细
读。这一点，我有一个很深
的感触。当我们找到喜欢的
书，说明它触动了你心底的
某个角落，这时不要让阅读
热情被熄灭，而应该趁热打
铁，去追寻、去拓展、去延伸，
相信一定会有更加丰富、厚
实的阅读积淀。

第三步，分享。“书卷多
情似故人。”当一本书成为我
们的朋友，那些语言风格，叙
述方法，描写技巧都镌刻在
心。如果能把它们分享出
来，绝对有助于熔铸我们的
性情。今年暑假，我以志愿
者的身份到多个社区假日学
校分享了《西游记》。当我和
孩子们互动探讨时，我忽然
明白了，那些经典名著为什
么可以帮助我们除鄙见，得
新知，养性灵，因为“好书读
得越多，我和世界越接近，生
活对我也变得愈加光明。”

常青藤系列小说是陪伴
我童年生活的挚友。《神秘的
日落山》也正是其中之一，书
中蕴含的坚守初心和成为与
众不同的自己的信念感人至
深。

这本书的内容并不复
杂。山谷中的米尼平人变
得越来越守旧、古板，日复
一日机械化地生活着。但
他们中也有“异类”，本书便
是着重刻画了五个与众不
同的另类勇士。他们发现
了日落山上的火光，却因触
犯了贵族的传统被驱逐，但

他们并没有绝望，反而怀着
重获自由般的心情在日落
山附近定居下来……后来，
五人寻到了藏匿于山洞中
的入侵者，并带领村民们将
他们一网打尽，最后被当作
英雄。

在书中，打动我的有嵌
在打油诗人心中的自由；有
镶在伯爵脑畔的斗志；更有
刻在画家灵魂中的随心所
欲。但真正撼动我内心的，
是他们始终坚守的那份难
能可贵的“初心”。正是这
份初心，带领他们打败了入

侵者，打动了族人，也最终
成就了与众不同的自己。

古往今来，那些坚守初
心和怀揣梦想的人，无不光
辉万丈。伽利略的执着，让
那个时代少了一个不错的
医生，但无疑是多了一个科
学巨人；唐僧历经九九八十
一难，无数牛鬼蛇神、美女
妖怪，都没有使他动摇，最
终取得真经；球王贝利，从
巴西的小巷子里，把任加足
球踢向了世界之巅……曾
几何时，我也把努力目标写
在纸上，把人生理想刻在心

里。读完这本书，我不禁尝
试 重 拾 起 散 落 脑 后 的 记
忆。毕竟人生漫漫——想
做的事很多，但不可能雨露
均沾。所以坚守初心，像五
个米尼平人的另类英雄一
样，迎着阳光和风雨，努力
去实现自己的梦想吧！

而说到与众不同，每个
人对此都有自己的理解。
我的理解是不随波逐流，
有自己的思想。米尼平人
的家门都是绿色的，糖果
匠却把自己的门刷成了明
亮的橙色。这一抹橙表达

的不仅仅是与众不同，也
是糖果匠想要保留的一个
真 实 的 自 己 。 楚 霸 王 项
羽，破釜沉舟、背水一战，
世人都知道留得青山在，
不怕没柴烧，但项羽选择
了自己的方式。虽然我并
不推崇这种自我毁灭式的
与众不同，但我欣赏这一
份在墨水中保持洁白，在
洁白中显得更纯的自我精
神。

愿我们坚持真实的内
心，成为自己的一把火，将
银河的星辉点燃……

树影婆娑，古韵悠扬，鼓
声清越，翰墨飘香。在新学
年来临之际，宁波市江北区
庄桥街道马径村文化礼堂举
行了一场别开生面的“开笔
启智慧 阅读润人生”开笔
礼。

20多名即将上小学一年

级的小朋友身着汉服，在开
笔仪式中感受中国传统文化
的魅力。此次开笔礼活动由

“正衣冠，正言行”“拜孔仪
式”“朱砂启智”“击鼓明志”

“开笔习书”5个环节组成，充
满古朴端正的中国韵味。

中国贵为礼仪之邦，自

古崇尚“礼”，故而古人人生
有四大礼，分别为开笔礼、进
阶礼、感恩礼、状元礼。作为
中国古代人生的首次大礼，
开笔礼是极为隆重的典礼，
是中国传统中对少儿开始识
字习礼的启蒙教育形式。

通讯员方舟 摄

我 的 读 书
三 部 曲

○童鸿杰

开 笔 启 智 书 写 新 学 期

坚 持 真 实 的 内 心 ，成 为 与 众 不 同 的 自 己
○贝米

学而思

我正在读的一本书


