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节后上班提不起精神咋办？
这份“收心攻略”请收下

春节假期已然成为过去式，
工作模式正式开启。在假期结束
后的头几天，很多人都会出现诸
多的不适应，比如提不起精神、进
入不了状态，甚至对上班怀有恐
惧心理……这就是所谓的“节后
综合征”。

我们该如何调整状态，快速
适应工作节奏？这份“收心攻略”
请快快收下。

头昏脑涨睡眠紊乱

长假期间，许多人都是选择
回家或者出门旅游。出门在外，
作息时间不规律，造成节后回来
之后，有些人一时无法从节日的
作息时间中调整过来，夜里精神
抖擞，熬到早晨才能睡着。

人的生活习惯、环境因素的
突然改变，导致精神过于紧张，打
乱了睡眠与觉醒的生物节律，身
心过于疲劳，于是导致了睡眠
紊乱。

应对办法：
1.尽快恢复原来的生活规

律，确保睡眠规律性。
2.睡前不要让大脑高度兴

奋，可用音乐等手段静心；每晚坚
持热水泡脚5—10分钟。

3.熬夜会使人的消化系统循
环变差，所以不能吃太饱，并以清

淡为主，多吃维生素含量高的
食物。

4.胃肠不好和睡眠不好的人
可喝枸杞泡的热茶。

假日消化不良

假期很多人都离不了饭局，
天天是鸡、鸭、鱼、肉，再加上各种
零食，一天到晚嘴不闲着。过不
了几天，有些人便觉得毫无胃口，
吃不下东西，胃部隐隐作痛。

应对办法：
1.对待伤食症，首先要管好

嘴巴，让胃肠道好好休息。
2.积极参加一些自己喜欢的

运动，如快走、慢跑、做操、打球或
跳舞等，做一些使自己心跳加快、
出汗的运动，让自己的身心“动”
起来，胃口也会随之调整到正常
状态上来。

3.另外，要多吃新鲜蔬菜和
水果，促进胃肠蠕动，加快体内有
害物质排出。

返程“上火”

很多人经历了痛苦的返程高
峰都会“上火”，也有的人则眼睛
发红、牙痛、口腔溃疡、嘴角起疱
疹等。

应对办法：
1.多喝水，补充适量水分。
2.每天晚上可以用热水泡泡

脚，水温可以稍微高一点，以自身
感觉到“微烫”为妥，泡脚使血管
扩张、血流加速，增强血液循环，
还有解乏安眠的作用。

精神涣散上班恐惧症

长假过后，总有一些人心里
会产生莫名其妙的恐惧感，主要
有以下几种症状，晕乎乎不知该
做什么，常常坐在办公桌前长时
间发愣，不知道工作从何做起；手
脚发软，浑身无力；头昏脑涨；突
然觉得上班没意思，想要辞职。

应对办法：
1.从生活内容到作息时间都

积极作出相应的调整，静心思考
上班后应该做的事，使自己的心
理调整到工作状态上。

2.可以每过2个小时进行一
次绵长而深厚的呼吸，想象好似
随着每次的呼吸，紧张感也离开
了身体。

3.建议睡前洗个热水澡，尽
量恢复到节假日前的作息时间，
最好在睡前喝上一杯甘菊茶
助眠。

本报综合

浅谈思想政治工作在工会工作中的重要性
淄博市能源集团有限责任公司 马静

摘要：在国有企业中，工会工作对于
满足职工需要、增强企业内部的凝聚力有
着至为关键的作用，而且工会工作的质量
与企业的持续稳定发展也有着密切关系。
其中，对职工的政治思想工作更是工会工
作不可替代的内容，因为思想政治教育工
作在促进工会和职工之间的沟通、理解和
满足职工的需要、调动职工的工作积极性
等方面具有重要价值。基于此，本文从国
企工会工作的角度，对思想政治工作的重
要性进行详细论述。
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前言：作为国有企业的工会，了解和
满足职工的需求是其所有工作内容的主
要出发点。从国有企业的经营特点来
看，国企当中的职工人数较多，人际之间
的关系相对复杂，而且国企还承担着较
重的社会责任，所以说工会要想提高工
作质量，就需要利用现有的企业资源去
尽可能地满足职工的精神和物质需要。
经过调查研究，做好职工的思想政治工
作是实现这个目标的首要任务，所以工
会工作必须意识到思想政治工作的重
要性。
有利于更好发挥工会工作的纽带作用

工会作为国企和职工之间的一座重
要桥梁，一定要在工作中发挥好自己的
纽带作用。由工会开展对职工的思想政

治工作，可以进一步提升职工对于企业
的信任和距离，降低其中的误会和隔阂。
对于国有企业来说，它的经营规模比较
大，致使职工与领导之间存在着很大的
距离，即使职工对于有些工作存在意见
或是建议，往往也没有向领导反馈或是
交流的渠道，而工会的存在则就成为了
职工与领导之间沟通的重要桥梁，还有
国有企业中的部门较多，各部门之间的
距离感也比较强，同样需要利用工会进
行交流。在调查了一些国有企业的工会
工作情况后，发现许多企业职工不愿完
全信任工会，也不愿意将自己的需要倾
诉给工会。所以，要想加强职工对于工
会和企业的信任，就必须加强职工的思
想政治工作，既要让职工感受到工会愿
意满足他们的合理需求，又可以为他们
排忧解难。同时，通过进行思想政治教
育建立职工对工会的信任，促使职工与
领导、各部门更好地交流，思想政治工作
内容核心是统一的，不论是在何时何地
都能起到相同的影响，所以也有利于工
会发挥纽带作用。
有利于激发职工的积极性，
满足职工精神需求

在目前的国有企业当中，职工的薪
资、物质福利等已经得到了极大满足。
但是事实上，要想提升职工的工作热情
和积极性，单纯地满足他们的物质需求

是不够的，还需要深入了解到职工的精
神需求。人在满足于物质需求之后就会
寻求精神上的满足。面对这一问题，工
会积极开展思想政治工作是解决这个问
题的有效途径。比如，针对目前日益普
遍的职工心理健康问题，就需要工会的
相关工作人员定期对职工进行思想政治
工作，关注职工的心理健康教育，以便能
够及时发现问题、解决问题。工会还可
以通过开展有关人生观、社会主义教育
的活动，培养职工的敬业意识和积极的
人生观念，并促使职工积极表达自己的
精神需求。通过这种方式，不仅可以使
职工保持积极健康的精神状态，而且可
以更好地满足职工需要，使职工对企业、
对工作产生感情，提高职工的工作积极
性。可见，对职工开展思想教育有利于
激发工作积极性，满足精神方面的需求。
有利于增强企业凝聚力，
树立正确的价值观

一个企业要想做得强大，必须注重
企业的文化建设。国有企业要发展壮
大，必须要有一个强有力的企业凝聚力。
因为资金可以用融资的方式来解决，技
术方面可以引进，人才可以发掘或者用
招聘的形式来找到合适的人选，只有企
业的凝聚力是需要日积月累的沉淀和积
累的。这个过程中，思想政治工作是十
分必要的。为了提升企业整体的凝聚力

和向心力，需要每位职工都意识到自己
是企业的重要一员，自己的价值与企业
的发展壮大密切相关，从而使得职工树
立一致的职业价值观，共同为了企业的
持续发展而努力。而要做到这一点，就
需要工会进行科学、有效的思想政治工
作，能够让职工认识到企业为满足他们
生活所作出的努力。同时，企业的工会
工作还要加强企业文化建设，确保职工
的物质文化生活与精神文化生活同步。
此外，给需要帮助的职工送去温暖，帮助
困难职工减轻物质压力，并缓解他们思
想上的压力，积极引导困难职工走出困
境，帮助广大职工树立正确的价值观，以
饱满的精神和积极向上的人生态度享受
工作和生活。
有利于增进职工间感情，
保障工会工作更加顺利开展

增进职工之间的关系，不仅能加强
企业的凝聚力，还能提高职工的归属感，
这也是国企工会工作的一个重要目的。
是进行思想教育的过程中，人与人之间
不断相处、磨合有助于职工之间感情的
平衡。在企业的日常工作中，不同职工
之间难免会产生一些误会、摩擦，从而导
致情绪低落，降低工作的效果。为了进
一步增进职工之间的情感，就必须不断
地进行各种形式的思想政治工作，加强
职工之间的沟通，增强职工之间的感情。

比如，可以经常组织背对背的谈话，让工
会在职工的关系中扮演一个客观的角
色。以此为基础，了解职工存在的潜在
问题，并以适当的方式为其提供帮助。
只有如此，职工之间的感情才会更加和
谐，工作起来也会更加轻松愉快，这对职
工的身体和精神都会有很大的好处，而
且还会提高工作的效率。一旦工会在职
工中做好了这一点，就可以获得职工的
信任，在以后的工作中也会获得更多的
支持，保证工会工作的顺利进行。

结束语：综上所述，根据国企自身的
特点和复杂性，工会对于企业持续良好的
运行和发展有着非常重要的促进意义，同
时，工会工作的顺利进行又离不开思想政
治工作的支撑。因此，积极地将思想政治
工作融入到工会工作中，对加强职工与企
业的关系、调动职工的积极性、增强企业
凝聚力至为重要。

参考文献：[1]郑连辉.浅谈思想政治
工作在工会工作中的重要性[J].科技与企
业,2013(02):242. [2]赵立刚.浅谈煤炭企
业工会如何做好思想政治工作[J].改革与
开放.2011(22):64. [3]柯坚红.浅谈思想政
治 工 作 在 企 业 后 勤 服 务 保 障 中 的 作
用——— 温州广播电视传媒集团[J].改革与
开放.2011(04):30-31. [4]王岳.探究加强
企业思想政治工作及党政建设的途径与
策略[J].时代报告,2020(11):54-55.

今起淄博气温坐上过山车

后天淄博最高温达14℃
本报综合消息 淄博开始

升温，1月31日最高温直奔
14℃。

1月28日是大年初七，春节
假期后第一个工作日，淄博是
个大晴天。

1月28日，全国大部雨雪稀
少，大范围晴朗天气在线。1月
28日是“五九”第二天，所谓“五
九六九河边看柳”，未来几天虽
然有弱冷空气穿插其中，但难
改气温波动回升的大趋势，29
日起到31日，全国大部地区将
逐步升温，开启回暖模式，多地
累积升温幅度将超10℃。

31日不少地方气温达到近
期高点，最高气温10℃线或推
进到陕西中部、山西中部、河北
南部一带，湖南、江西、广西、广
东、福建多地最高气温将达到
20℃上下，长江中下游一带的
合肥、武汉、南京、杭州、长沙、
南昌等地可能暖出常年3月下
旬至4月上旬的水平。

不过需要注意的是，此轮
升温过程白天和夜间并不完全
同步，白天有阳光加热升温快，
夜间缺少云层保暖，未来几天
我国大部地区昼夜温差超过
10℃，南方部分地区都会超
15℃，公众早晚出行需要注意
保暖。

气象专家提醒，未来几天
全国大部天气总体有利于春运
后期返程出行，东北、西藏等地
需防范降雪对交通、农业等方
面的不利影响。

1月30日、31日，淄博连续
两天，最高温将超过10℃，1月
31日更是直冲14℃，而最低温
是-3℃。当天的淄博人，将挑
战昼夜温差17℃的刺激，白天
热到脱衣，晚上冻得瑟瑟发抖。

2月1日到3日，受较强冷空
气影响，云量增多，北风较大，
气温明显下降，淄博重新进入
冰冻期。2月4日后，淄博再次
开启新的升温模式。气温就像
坐上过山车，忽上忽下，大家一
定要注意保暖。

未来三天淄博天气预报
为：1月29日，晴，西南风转西北
风3～4级，-5～8℃；1月30日，
晴转多云，南风转西南风3～4
级，-1～12℃；1月31日，多云，
南风3～4级转北风2～3级，-3
～14℃。
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