
职场是一个既让人喜欢
又让人烦恼的地方，身在职
场可以不断提升自己的各方
面的能力，身在职场还可以
成为别人羡慕的对象。可是
职场的烦恼、压力也很多，业
务进展不顺利的压力，同事
间竞争的压力，不被重用的
压力等等，职场中人有时候
真的像热锅上的蚂蚁，“亚力
山大”。

那职场中人该如何去面
对这么多的压力，如何去给
自己减压，才能让自己开心
快乐的生活每一天呢？不妨
来听听几位职场人士的心
得。

□见习记者 潘燕佳 章琛

颜小娜
年龄：23岁

文字世界
放空自己

身为老师的颜小娜，喜欢用文字记录的方式排解工

作中的压力。
用文字表达心情的习惯，形成于她初中的时候。

比如初中开始紧张的学业、青春期出现的趣事问题等
都被她记录在日记本里，在那里她可以畅所欲言，她的
欢乐被无限放大，伤心也成倍减弱。

这样的情绪管理方法在职场中也一样适用。“在日常，会遇到一些调皮的学生，记录他们
的调皮捣蛋，也是我缓解心急的好方式。在笔下，你会发现他们的一些小天赋、小个性，针对
他们不同的特点，我也可以进行有针对性的教学。”

颜小娜说文字在宣泄掉了自己负能量的同时，也提高了自己的观察力，从而促使她多角
度的看待问题。“有时候过分投入工作，会让人忽略身边的人和事。”颜小娜说，文字记录促使
她工作之余留意生活，也能更好处理师生、同事间的关系。

看书也是她纾解压力的另一选择，她喜欢找一个安静的角落，在各种类型的文字中徜徉，
由此，她更好的调节了自己的状态，以更加积极的心态投入到工作当中。

有些职场人士会选择看电影、电视剧或者综艺节目调节心情，小娜建议事后不妨写写观
后感，可以把当时自己的状态和想法记录下来，情绪积压的时候翻出来看看，也能让自己缓解
不少。

小吕
年龄：23岁

安静
年龄：25岁

动手游戏
放松大脑

安静，主要从事的是淘宝美工工作。工作日常就是
用 PS 修图，做网页链接，与客户交流设计的意见。由于
一整天对着电脑耗脑，工作之余，他选择了一些动手的
小游戏来缓解压力，其中最热衷的是玩魔方。

“在魔方中，并不是以独立的一个面为单位的，而是
以块为单位，每一块都有其特定的位置和摆放的方位，

只要方位不对，这一块就都没有摆对⋯⋯”经常利用魔方减压的安静，与我们分享了他玩魔方
的心得。主要通过手的转动，与之相关的神经也牵动起来，疲劳的大脑得到了喘息，感觉到了

“氧气”的注入。
安静说工作难免有压力，将自己的小兴趣融入工作让他轻松不少。“玩魔方挺有用的，现

在办公室的一个同事也被我带动起来玩魔方了，我们有时候也会一起比赛复原魔方。大家动
动手，嬉嬉笑笑后又满血回去工作。”我们看到魔方在他的手上不断地变化位置，看得人眼花
缭乱，在差不多 1 分钟之后，他就把一个随机打乱的魔方拼好，他说这已经算是慢的了，现在
的世界纪录都是以秒来计算的。

对于长时间工作在屏幕前的耗脑人士，除了魔方，他还推荐了一些动手小游戏，比如飞
镖、鲁班锁、九连环等等。这些动手小游戏能够缓解一下工作带给大脑的紧张感，还能够锻炼
思维逻辑。
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“我的工作和顾客的设计需求密切相关。为了达
成顾客期望的效果，我会不断调整设计方案，协调工
艺、科技、成本等各种问题，尽力创造出令顾客满意的
全新空间。”

作为一名室内设计师，小吕对工作认真且充满热
情。有时为了画图、修改，会工作到很晚才回家；有时
还会去工地和客户商谈各种细节。为了缓解工作上的
紧张感，同时给自己的身体充充电，她会看一些优秀设
计师的作品，学习一些自己感兴趣的东西，提升自己的
同时，也转移了自己的压力。此外，小吕喜欢通过瑜伽
练习来舒展身心

在这里，她推荐了三招比较适合在办公室做的简
单瑜伽动作：

肩背伸展式 这个动作坐立皆可，保持上身直立。
吸气时，右手高举过头顶，慢慢向背部弯曲手肘，同时
左手向下，手肘延后脊柱向上弯曲，两只手在背后轻扣
时缓慢呼气。如果两只手不能交扣在一起的，只需最
大限度的完成该动作或可利用毛巾完成。此外，头向
左转，眼睛注视左手肘，保持 2 到 3 次呼吸。接着左右
手交替完成几次即可。这个动作可以加强背部肌肉、
锻炼脊柱、放松肩关节，对久坐的职场人士很有好处。

椅上压头式 这个动作可以灵活脖颈。做这个动
作时，需调整好坐姿，调匀呼吸。吸气抬左手，扶在头
部的一侧。呼气时头部向左侧伸展，右肩放松，保持一
次均匀呼吸。然后吸气头部回归原位，放下左手，换右
手，重复几次以上动作。

站姿转背式 做这个动作可以依靠办公桌或身边
可以利用的台面站立，挺胸收腹，握紧双手，吸气时转
体，保持 15 秒到 30 秒，自然呼吸。身体回归原位后呼
气。左右各做四次。小吕说“做完这个动作，身体会非
常舒适，头脑也会变得清晰，非常适合昏沉沉的午后
哦！”

职场“亚力山大”
不妨学学他们的妙招

办公室瑜伽
舒展身心


