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“解压良方”能否让年轻人缓解焦虑
买手串、看视频、做手工……一些具有情绪治愈效果的活动相继走红

“解压良方”能否让年轻人缓解焦虑
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全国首个红色金融育人联盟成立

探索学科专业与思政教育融合新模式
本报记者 尹晓燕

7 月 28 日，全国首个红色金融育人联盟

在北京联合大学成立。联盟在中国金融思想

政治工作研究会、中国高校金融教育金课联

盟的指导下，由北京联合大学发起，全国 20

个省市的高校、金融机构和红色金融教育场

馆共同组成。

据介绍，该联盟将引导示范把红色金融

的思想政治教育贯穿于金融人才培养全过

程，力争在全国形成有红色基因、有专业导

向、有示范引领价值的大学生思想政治工作

品牌，在红色金融教育中践行培养坚定不移

听党话、跟党走，怀抱梦想又脚踏实地，敢想

敢为又善作善成的新时代好青年。

红色金融育人联盟将深入挖掘育人资

源，带领金融师生更多走进红色金融特色场

馆等，探索学科专业与思政教育有机融合新

模式。联盟主席、北京联合大学党委书记楚

国清表示，联盟力争建设“大课堂 ”、搭建“大

平台 ”、建好“大师资 ”，探索红色金融育人

的共建、共享、共创、共育之路，实现高质量

金融专业人才培养规模化、集约化、特色化，

为中国式现代化和经济社会发展提供高质量

金融专业人才支撑。

中国金融思想政治工作研究会秘书长濮

旭认为，红色金融育人联盟要着眼增强理论

研究，坚持不懈用习近平新时代中国特色社

会主义思想武装头脑，坚持思想引领，构建协

同联动格局，用活红色资源，搭建深度融合的

“大思政课 ”育人体系，培育深具红色基因的

新时代金融人才。

如何让博物馆中静止的红色金融历史记

忆符号以一种新的形式流动起来？如何让宝

贵的红色钱币馆藏给广大年轻金融学子心底

刻下从业操守养成的印记？如何把将金融人

才培养的链条从课堂延伸至课外，从学校延

伸至金融机构？如何在高校、金融机构、金融

场馆间形成合力，让红色金融之手帮助金融

人才系好职业生涯的第一粒扣子？在红色金

融育人联盟的成立大会上，来自北京联合大

学、赣南师范大学、山东工商学院、中央财经

大学、上海立信会计金融学院、中南财经政法

大学、中国钱币博物馆、邯郸银行等专家学

者、金融机构负责人分别介绍了各自的经验

做法，共同发布了“传承红色金融基因、共担

立德树人使命 ”的联盟宣言。

北京联合大学副校长、红色金融育人联

盟常务副主席鲍新中表示，联盟成立后，一

系列红色金融育人成果将形成：基于博物馆

等场所挖掘、整合、共享红色金融资源，建立

红色金融育人实践基地，开发线上展馆，构

建教学数字共享平台，为培养高质量金融专

业人才提供丰富的素材；成员发挥各自优势

特色，联合开发编写红色金融特色教材、金

融课程思政教学案例，录制示范微课，形成

红色金融相关的科学研究和课程资源库；设

计红色金融实践实习方案，开展与红色金融

教育相关的教学、科研、游学、研学、讲座、师

资培训等活动，政产学研合作打造清廉金融

文化生态，推进我国新时代金融人才教育事

业的发展。

与会代表参观了“大思政课善用之”展

览、“城市副中心元宇宙创新实践中心”“阳光

保险博物馆”，全面了解“大思政课”理论框

架、亲身感知以 5G、云计算、人工智能、虚拟

现实、人机交互、ChatGPT 等先进技术为代

表的元宇宙科技，实地认识与了解红色金融

重要分支红色保险史的发展脉络，为今后更

好地开展红色金融育人的实践提供理论支撑

与思路引领。

您好，我是今年入职的新员工，本来摩拳擦掌地想

要在市场部大展宏图，可报到后却被分配到了行政部

门，我感到特别失望，每天上班都很沮丧，不知道该怎么

重振信心。 上海 袁菲

袁菲您好：
踏入社会，到企业工作，不仅要学会面对各种工作难

题，更要能适应职场环境的变化，面对不如意的岗位应该

做好心理调适。

首先，要学会迎接新环境的挑战，用乐观心态面对。

在职场中，没有一成不变的岗位。因此，对于不喜欢的新

环境，一定要快速地接受，并且学会迎接挑战，这样才算

是一个合格的职场人。即使是自己不喜欢的部门，但是

仍然可以学习到新的知识，也是一种收获，这个时候只要

努力做好分内工作，未来就有更多的机会。

其次，懂得自我控制情绪，不要当众质疑。对于初入

职场的新人来说，即便自己被分到了不喜欢的部门，也最

好留在部门工作一段时间。在这期间，务必要保持主动积

极的工作态度。因为自己内心不喜欢，难免会有很多情

绪，这个时候一定要进行自我控制，千万不要因为这些负

面情绪影响了工作。要尊重领导的安排，有不满的地方可

以私下找领导沟通，不建议在公众场合提出质疑。

此外，要克服自己的心理障碍，主动发现工作中的兴

趣点。有时候，一个人不喜欢某个岗位，可能是因为对该

岗位的了解有限，或者是因为过去的工作经验少，未能适

应新的工作环境。在这种情况下，克服心理障碍，有毅

力、有耐心地适应该岗位，是一个好的方法。即使是一个

不喜欢的岗位，仍然有许多方面可以涉及，可以通过发现

工作中的兴趣点，让自己感到不无聊或没意义。

当然，若是在部门工作一段时间后发现自己确实不

喜欢这个部门，并且这个部门也不适合自己，那么可以考

虑转岗和离职的问题。

没有一帆风顺的职场，只有柳暗花明又一村的欣

喜。只有先在新的部门做一段时间，才能真正知道自己

是否喜欢、是否适合。先适应、再调整，祝你早日找到心

仪的岗位，重拾灿烂的笑脸。 蓉娟

专家心解

被分到不喜欢的部门怎么办？

克服障碍，先适应再调整

阅 读 提 示
如今不少年轻人面临升学、工作、人际交往等压力，一些人选择看解压视频、购买

解压玩具、做手工等缓解内心的焦虑情绪。近日，Citywalk、拥抱大树、代遛狗等，也因

具有情绪治愈效果相继走红。这些解压方式真的有效吗？年轻人如何从根本上缓解

焦虑状态？

本报记者 陶稳

24岁的刘妍大学毕业后来到北京，从事考

研培训工作，这两年，陡增的业绩压力常常让

她陷入焦虑和迷茫。沉重的心理压力下，她选

择经常在周末“打卡”北京大大小小的寺庙风

景区，借此放松身心。

此外，还有一些年轻人选择看解压视频、

购买解压玩具、做手工等，缓解内心的压力和

焦虑情绪。近日，Citywalk、拥抱大树、代遛

狗等，也因具有情绪治愈效果相继走红。这

些解压方式真的有效吗？年轻人如何从根本

上缓解焦虑状态？

自我实现需求的一种表达

“工作日要帮学生处理各种各样的问题，

每天都有考核任务，事情多、节奏快，周末到清

净之地看看风景，让自己的心静下来，暂时逃

离现实生活。”刘妍说，起初，她只是在社交平

台注意到一些视频，自己尝试一次后，觉得确

实能起到一定的放松效果，因此，她又先后去

了类似的一些地方。

北京今日心理事务所主任、国家二级心

理咨询师张玉敏在接受《工人日报》记者采

访时表示，如今一些年轻人面临升学焦虑、

工作内卷、人际交往等压力，容易产生不同

程度的精神内耗。以适当解压的方式能在

一定程度上缓解他们的焦虑心理，获得短暂

的宁静自在。

记者了解到，还有不少年轻人希望通过

购买手串实现“转运”。在一家互联网公司

湖南长沙分部工作的尚坤，是一名旅游爱好

者，他每到一个地方都会慕名“请回”一串

“转运珠”手串。“既是纪念品，也是一种心理

安慰。”

张玉敏认为，购买“转运珠”手串，与从众

与模仿心理有一定关系。“不过，不管是视频

解压，还是买‘转运珠’手串，都一定程度反映

了年轻人的确有所求。”张玉敏说，根据马斯

洛需求层次理论，每个人都有生理、安全、社

交、尊重、自我实现的需求，在物质生活相对

丰富的今天，年轻人祈求学业、事业、发财、平

安等，是自我实现需求的一种表达。

把握虚拟与现实世界之间的“度”

记者了解到，为缓解压力和寻求安慰，还

有一些年轻人喜欢在社交媒体平台观看洗地

毯、修马蹄、切肥皂等解压视频，或购买捏捏

乐、指尖陀螺等解压神器，还有的爱上了木头

切削、编织等手工。

在银行工作的史青青每天下班后，最大

的乐趣是刷短视频。“尤其喜欢看治愈系的，

比如用 5 分钟时间，看别人把一张特别脏的

毛毯洗干净，期间用水枪冲、刷子刷，看着毛

毯上的泡沫由白变黑，经过几次冲洗后，再由

黑变白，好像自己完成了一件复杂工作，心理

负担也卸下了。”

张玉敏分析称，年轻人的共情能力很强，

观看视频过程中，容易投射自己的感情，比如

看洗毛毯、修马蹄的视频，会觉得视频中修掉

的不是污垢，而是日常生活中像污垢一样粘

在自己身上的人和事。这种心理投射让其在

观看此类视频时，产生出一种感同身受的情

绪，从中获得快感、释放压力。

在某电商平台，多款解压商品月销量在

1 万件以上，包括磁力魔方、彩虹按按乐、起

泡胶等。而在短视频平台，解压类视频累计

播放量更是超千亿次。

张玉敏提醒，观看解压视频、购买解压神

器等，归根结底都是为了释放心理压力，在这

个过程中关键要把握好虚拟与现实世界之间

的“度”，只要不过分沉迷，不影响现实生活，

通过这些方式适度放松，无伤大雅。

奋斗是青春最亮丽的底色

近年来，年轻人的心理健康日益受到重

视，不少企事业单位建起了职工心灵驿站，聘

请专业心理咨询师入驻，或定期开展心理健

康知识讲座。

吉林听说心理创始人赵爽表示，职工

心理压力大、负面情绪重，不仅影响身心健

康，也会影响工作效率、人际关系、离职率

等，给企业造成损失。“一个好的企业需要

给员工足够多的心理支持，帮助职工缓解

压力。”

赵爽认为，观看视频等方式，只能在一定

程度上起到解压作用，而且具有阶段性和瞬

时性。“实现长期效果需要用人单位定期开展

职工心理调解和减压活动，或为职工及其家

属提供一对一心理咨询服务，普及科学有效

的心理健康知识。”

如何从根本上缓解压力和焦虑状态，

实现积极工作、幸福生活的目标？张玉敏

建 议 ，年 轻 人可以尝试坚持运动，高效减

压。运动是非常健康的减压方式。有氧运动

时，身体会释放内啡肽、多巴胺、血清素等物

质，这些“快乐激素”可以带来愉悦感，减轻紧

张和焦虑。不仅如此，坚持健身后，人体将

拥有充沛的精力，从而获得自我提升的满

足感。

此外，积极的心理暗示可以帮助减轻疲

惫状态，重新获得活力和自信。每天抽出碎

片时间，对镜微笑，用积极的语言建构新我，

例如，我只是学的有点慢，但我努力也能赶

上；我不是笨，只是这件事我有些不擅长，多

做几次就搞定了；努力工作虽然有点累，但我

收获了历练……

压力时常源自内心对未来的迷茫。张玉

敏提示，刚刚步入社会的年轻人可以试着做

好职业生涯规划，客观分析和规划好工作与

生活，心中有底气，面对高强度、快节奏的生

活时就会有“见招拆招”的勇气。

“年轻人要认识到奋斗是青春最亮丽的

底色，只有行动才能从根本上缓解压力和焦

虑，美好的生活终归要靠脚踏实地的努力才

能获得。”张玉敏说。

市民食堂增添“烟火气”

青海打造农牧民党员“三味课堂”
本报讯（记者邢生祥）近年来，青海省海西蒙古族藏族自

治州格尔木市耐心烹制“营养大餐”，精心打造特色“三味课

堂”，有效筑牢农牧民党员思想根基。

“理论大餐”助力学习“党味”纯。格尔木市探索支部书记

领学、党校教师讲学、驻村干部辅学、线上平台促学“四学”模

式，充分利用昆仑红·党建综合服务平台、格尔木党建等载体，

从基层党建、党章党规等方面，组织广大农牧民党员认真学习

党务知识、农务基础技能等，全力为农牧民党员“蓄能充电”。

“定制套餐”助力课程“鲜味”浓。该市结合农牧民党员实际需

求，组织党员深入将军楼公园、龙羊村“老窑洞”、查那村“地窝

子”遗址等地开展现场教学，切实提升党员党性修养。增设电

信反诈骗知识宣讲、贫困救助和保险津贴政策等紧贴村民实

际的课程，着力畅通村集体经济发展堵点、难点问题。“流动送

餐”助力培训“土味”足。格尔木市紧贴农牧民党员生产需求，

邀请“田秀才”“土专家”深入田间地头为农牧民群众宣讲政

策、传授方法、讲解技术。充分结合在职党员双报到、网格作

战等工作机制，通过“马背宣讲”“流动课堂”等方式流动送学。

两新党组织冲在防汛第一线
本报讯 近日，受“杜苏芮”台风强降雨天气影响，河北省雄

安新区防汛形势严峻，该区两新党组织及党员职工闻“汛”而

动，第一时间集结、冲锋在前，发挥资源优势、勇担社会责任，让

两新党旗高高飘扬在防汛救灾第一线。

面对汛情大考，两新党组织及党员冲锋在防汛第一线。容

城县净缘和社工服务中心党支部组建了8人突击队，携带无人

机及照明设备，配合巡堤人员，连续奋战6个小时，成功封堵了

朱庄村分包河堤因强降雨出现的两个缺口，确保了河堤安全。

安新县富瑞康管道有限公司党支部第一时间组建党员先锋队

冒雨作业，强化燃气管路防护并对损坏的燃气管道进行抢修，

确保极端天气下群众燃气供应安全稳定。雄勤机关服务中心

党支部 50余名党员及职工主动放弃休息时间，在暴雨中紧急

返岗，建立巡视组、服务组及一线抢险组等防汛队伍，确保每个

隐患点都有党员包保。面对物资短缺、断水断电等情况，两新

党组织积极发挥资源优势，全力帮助受灾群众渡过难关。安新

县博爱公益志愿者协会党支部开展“防汛救灾同频作战同心同

向共度难关”志愿服务活动，积极发动党员、会员捐款，购买防

汛及生活物资千余件，组建 4支车队，到三台镇、安州镇、老河

头镇、寨里乡支援防汛。容城县佳爱公益协会党支部组织志愿

者每天为疏散群众免费提供100份午餐并发放应急食品，为疏

散群众提供力所能及的支持和帮助。 （岳瑛）

上海市徐汇滨江党群服务中心位于黄浦江西岸核心区段，于2021年 6月正式启用。
今年一季度，中心启动了第二轮改造，增设市民食堂，保证全年每日三餐供应，每日接待就
餐人数在千人以上，周末可达3000人。营业以来，食堂不断进行调整改善，从最初的早上
7:30营业提前至7:00，从每日相同的菜品到每日更换菜单。

新华社记者 辛梦晨 摄

温馨的集体生日会
近日，中铁置业西安公司为二季度过生日的员工举办了一

场温馨的集体生日会。该公司有不少家不在当地的员工，公司
工会把为员工过集体生日纳入关心员工生活和“彩虹桥”品牌的
重点工作，让员工感受到大家庭的温暖。图为“寿星”们在制作
蛋糕。 彭华 摄

从解决工作生活、保障权益入
手，实现一对一、点对点贴心服务

“工会＋”联动机制关爱新业态就业群体
“自从加入了工会，工会干部不仅为

我们送口罩和大碗面等生活用品，还送

来安全头盔，我打心里觉得有了家的归

属感，心里亮堂堂的。”新入职路宽快递

物流的员工王中兴感慨地说。

近年来，随着平台经济的快速发

展，快递员、外卖配送员、家政服务员、

网约车司机、货车司机等新就业形态劳

动者数量大规模增加。

针对新形势下出现的新情况、新问

题，山东省平邑县总工会从解决新就业

形态劳动者的工作生活、保障权益入

手，创新“工会+”联动服务新机制。县

总工会与县直 26 个职能部门建立联席

工作制度，推出“工会+”仲裁监察联动

机制，切实解决新就业群体的建会入

会、维权服务、工资收入、社会保障、劳

动保护等合法权益，法律援助中心成了

新业态劳动者信访、诉求、纠纷调处的

“前沿阵地”。

据 了 解 ，2022 年 以 来 ，该 县 已 建

成快递、物流、货运、物业等行业工会

26 家 ，吸 纳 新 就 业 形 态 劳 动 者 入 会

2600 余人。职工通过齐鲁工惠 app 线

上 办 理 、指 尖 入 会 ，就 能 享 受 平 等 的

就业培训、法律援助、帮扶救助、惠工

活动等工会品牌服务。从冬送温暖到

夏送清凉，从法律援助到帮扶救助，尽

可能地向一线倾斜、向新就业形态劳动

者倾斜。

今年以来，平邑县总工会筹措资金

14 万元，为 1000 余名新业态劳动者购

买了职工医疗互助保险；今年的暖蜂行

动中，为 100 名快递小哥送去了安全头

盔、手套、打气筒等安全礼包，指定专

业车辆维修人员为快递小哥提供技术

服务。

据介绍，目前该县的县城主干道、县

重点项目建设工地等新就业形态劳动者

集中的地方已建设户外劳动者驿站 28
家。除固定站点外，全县的重点项目工

程建到哪里，户外劳动者驿站就跟进到

哪里。凡是从驿站附近经过的快递、物

流、货运、环卫、绿化工人，都可以进来取

暖、纳凉、充电、饮水。

此外，该县总工会还为新就业形态

劳动者提供必要的法律培训和法律援

助，加大“工会+”劳动争议调解工作，将

劳动争议纠纷化解在萌芽状态。

县总工会党组书记、常务副主席

孟庆方介绍，“工会＋”联办机制的运

行，催生出“全程调、全程议”，即使到了

仲裁立案环节，调解与合议仍在同步跟

进。去年以来，监察立案 288件，调解成

功 274件，而处理处罚只有 14件，立案调

解率高达 95%。通过一对一、点对点贴

心服务，让新就业形态劳动者找到“娘

家”，不断增强其归属感、幸福感和安

全感。

（孟宪华 高俊元 陈斌）


