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谈到和上司沟通，很

多下属都面露难色，尽管

上司对自己也算不错，而

且彼此并无大的冲突，尽

管心理上也明白沟通的重

要性，但是一旦工作起来，

仍会自觉不自觉地减少与

上司沟通的机会，或者减

少沟通的内容。我们姑且

把这种不愿甚至害怕和上

司沟通的状况称为“惧上”

症，心理咨询师在咨询中

就曾经遇到过一位有严重

“惧上”症的王女士。

王女士做事认真细

致，和同事、下属关系都很

融洽，可是她不愿意和上

司主动交流。她说其实挺

欣赏自己上司的，认为他

敬业、有才华、对下属负

责，但她不知为什么一见

上司就底气不足，对和上

司沟通的事能躲就躲。有

一次，因为没有听清楚上

司的意思，导致上司交给

她的工作被耽搁了，上司

事后问她：为什么你不过

来再问一声？她说：怕你太

忙。上司很生气，我忙我

的，你怕什么？

时间长了，王女士一

和上司沟通就紧张，出现

脸红、心跳、说话不利索的

状态。大家都认为王女士

怕上司，她自己也这么认

为。上司看见她这样，也就

很少和她单独沟通。一次

晋升的机会来临了，王女

士很想拥有这个机会，但

又犹豫了，因为升职后的

工作会面临比较复杂的关

系，需要经常和上司保持

沟通。她觉得自己天生怕

领导，问心理咨询师怎样

才能克服心理障碍。

通过咨询发现，王小

姐心理障碍来自于一些错

误的沟通观念，此外也给

了她一些沟通技巧方面的

建议。

要抛弃“不宜与上司

过多接触”的观念。

王女士认为，和上司

走得太近，别人会有看法，

而且和上司说得太多，言

多必失。这种认识和观念

用在她的工作环境中并不

合适。合理的沟通观念应

该是：和上司沟通是工作

中的重要职责，你需要从

中了解上司意图，获得上

司支持，把握自己未来的

工作方向，在计划上统一

步调，避免向不同的方向

用力，影响整体工作效果。

不要怕在上司那里

“碰钉子”。

通过咨询，发现王女

士并不是天生“怕”上司，

而是有一次向上司请示

时，上司的言语比较严厉，

让她受不了，后来她就越

来越逃避和上司的接触。

沟通中不能得到上司良好

的反馈，的确是很影响积

极性的。但是，经过调查发

现，很多上司并不是真的

要“折磨”下属，只是没有

意识到自己的做法对下属

的影响。所以当上司反馈

不佳时，你首先需要做个

判断，是否有可能让上司

意识到他的问题所在。然

后，你要么在合适的时候

提醒上司、改变上司，要么

做个“厚脸皮”的人，从心

理上增强受挫能力。值得

注意的是：不论上司的言

行举止是否合适，履行自

己工作的职责还是最关键

的。

用改进沟通技能的方

法增强自信。

沟通是一种重要的技

能，不断地提高自己的沟

通能力，比如在沟通内容

上，要坚持使自己观点清

晰、重要内容有理有据，而

且能够被理解；在沟通方

式上，采用上司容易接受

的沟通频率、语言风格、态

度、情绪，刚开始的时候最

好更多地采用面对面沟通

的方式，熟悉之后可以采

用电话、电子邮件的方式。

（冰糖心理工作室）

怎样克服“惧上”症？

市面上的花盆种

类繁多，有陶盆、泥瓦

盆、塑料盆、瓷盆、釉

盆、紫砂盆、木盆等。其

中泥瓦盆最难看，但排

水透气性最好，最适合

养 花 。陶 盆 颜 值 稍 好

些 ，排 水 透 气 性 也 不

错。瓷盆、釉盆很漂亮，

但是排水透气性很差。

那么，如何兼顾花盆的

美观和透气性？有没有

办法让瓷盆釉盆塑料

盆如同泥瓦盆一样透

气渗水？答案是有。

增加瓷盆釉盆塑料

盆的透气性，需要改良

一下盆土。种花时，先在

盆底铺一层碎石子做排

水层，上面铺一张和盆

底一样大小的塑料纱

网，再铺一层粗砂。然后

用一张硬纸片围成一个

圆筒，直径比花盆口径

小 2 厘米左右，高度比

花盆略高。将圆筒放入

花盆，圆筒外围填入粗

砂，像围墙一样将盆土

和花草围起来，种植完

花草后拔出圆筒。这样，

盆土外围和盆底的石子

粗砂就会形成良好的排

水透气层，效果不亚于

泥瓦盆。

当然，如果觉得操

作繁琐，或者粗砂不易

收集，也可以用瓷盆釉

盆做套盆，即里面用陶

盆或泥瓦盆种花，外面

套一个瓷盆或釉盆，以

兼顾透气和美观。

另外，有些耐水湿

的植物，如旱伞草，可以

直接用塑料盆、瓷盆、釉

盆栽种，不加排水透气

层也可。 文/文 远

怎样增加花盆透气性？

5种污渍清洗法

生活中难免会将污渍沾到衣服

上，小编分享5种污渍清洗小妙招。

1.咖啡渍

准备物品：鸡蛋、雪碧、牙刷

打开一颗鸡蛋，用牙刷沾蛋黄

刷衣服上的咖啡渍，再将雪碧倒在

蛋黄渍上，搓洗数次，再放在清水里

冲洗，反复数次，直至污渍淡化。

2.茶渍

准备物品：柠檬

将柠檬切片，滴柠檬汁在衣服

污渍上，使用柠檬皮开始搓洗，3～5

分钟后，再放在清水里冲洗，反复数

次，直至污渍淡化。

3.酱油

准备物品：雪碧

将雪碧倒在衣服污渍上，搓洗

数次后再用清水洗净，然后用小苏

打或洗衣皂清洗掉雪碧。

4.油渍

准备物品：洗洁精

将洗洁精挤到衣服污渍处，搓洗

数次，再到清水里冲洗。

5.圆珠笔渍

准备物品：卸妆油、牙刷

将卸妆油倒在衣服污渍上，使

用牙刷刷洗，再用清水洗净，反复数

次，直至污渍淡化。 文/巧 姐

冬 季 ，昼 夜 温 差

大 ，车 子 挡 风 玻 璃 起

雾是驾驶员的一大困

扰 。如 果 不 及 时 清 除

玻 璃 上 的 雾 气 ，会 增

加行车风险。那么，怎

样清除挡风玻璃上的

雾气呢？

用毛巾擦

用毛巾擦拭挡风玻

璃上的雾气，效果立竿

见影，但持续时间不长，

很容易反复起雾。

需要注意的是，这

会 导 致 注 意 力 不 集

中 ，增 加 发 生 事 故 的

可能。

开窗通风

如果车内雾气不

大，我们可以将两侧的

车窗打开一条缝隙，这

样车内外空气形成对

流，温差减小，雾气就会

慢慢消失。

这招在雨雪天气、

高速路上、雾气较大时

谨慎使用。

空调系统除雾

对于多数车主来

说，使用空调除雾不失

为一个良方。那么，该

用冷风还是暖风呢？冷

风除雾，见效快，但容

易反复，而且车内也会

比较冷；暖风除雾，等

待雾气消退的时间比

较长，但除雾效果也更

为持久。

防雾剂

防雾剂是一种含有

亲水基团的低分子量的

分散剂，涂布在透明物

体表面会形成一个涂

层，涂层中的亲水基团

能吸附空气中的水分

子，在透明物体表面润

湿、扩散形成水膜，使透

过物体的光线不会产生

散射，避免结雾现象的

发生。 （据《生活报》）

冬季如何清除车窗雾气？

瓜子瓜子
巴彦淖尔市五原县地处河套平原，黄河至北点就在这里，据

记载，东汉末年名将吕布就是九原郡五原县人。五原是中国向日

葵之乡，综合日照时长、土壤、灌溉、海拔等优势，五原的向日葵品

质超凡，个头大、颗粒饱满、营养物质丰富，畅销国际国内市场。

香煎无骨鸡腿

用料：

鸡腿1只，盐3克，料酒10克，蚝油10克，胡椒粉少许，

生抽15克，白糖5克，葱、姜、洋葱丁适量。

做法：

1.鸡腿去掉大块的鸡油，去骨。

2.用刀在鸡腿的肉厚处轻轻排剁，加调料和香料放入

冰箱腌制一夜。

3.油烧热，将鸡腿煎5分钟左右，至表面金黄。

4.翻面再煎5分钟左右，至鸡腿熟了。

5.改刀后装盘。 文/多 妈

◎小妙招


