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□本报记者 王路曼 张晶

焦虑情绪已经成为一种常见的 “城市病”， 在你我身边
蔓延。 从密云区果园街道总工会职工心理服务中心走出来，
30岁的职工李冉心里豁然开朗， 积压了两个多月的焦虑和
不安总算得到了缓解。 李冉告诉记者， 在果园街道辖区范
围内， 职工群众都知道， 工会在这里免费为大家提供各类
“心灵鸡汤”， 教大家用健康的心态面对生活。 除了个案疏
导外， 他们还针对时下频发的人群焦虑开办各类心理知识
大讲堂， 用团体辅导的形式， 帮助职工群众排解焦虑。

职工焦虑频发
工会端上“心灵鸡汤”

专题【关注】

【职场调查】
焦虑情绪频发 压力成主因

采访中， 记者发现， 不同的
年龄阶段和家庭状况， 都会有各
种各样的焦虑， 而随着社会的快
速发展， 人们生活节奏的普遍加
快， 焦虑情绪频发， 已经成为很
多职场人不可避免的负面情绪。

28岁的赵琳在一家外企工
作， 每天早出晚归， 工作压力非
常大， “再加上人际关系脆弱，
我感觉自己每天都生活在深深的
焦虑当中。” 赵琳告诉记者， 她
是山东人， 大学毕业后留在北京
工作 ， “北漂 ” 的日子并不好
过， 虽然坚强好胜的赵琳从不抱
怨什么， 但现实的压力却让她常
常焦虑不已。 “常常加班加到自
己一个人趴在桌子上哭， 但工作
还是要坚持做下去， 我得养活自
己和老家的父母。” 赵琳说， 面
对职场的压力和经济的压力， 她
总是无可奈何， 只有情绪挤压到
一个限度了， 才去用唱歌、 喝酒
或者大哭的方式宣泄一下。 “除
此之外， 我不知道怎么来消化自
己的焦虑情绪。”

跟 “北漂族” 的焦虑不同，
34岁的职场妈妈李瑞芳则有着另
一类人群的焦虑。 “女儿8岁了，
我和丈夫有车有房， 但依然非常
焦虑。” 李瑞芳告诉记者， 因为
身在职场， 肩挑工作和家庭双重
重任， 她常常因为工作忙， 没时
间做自己的事情， 甚至没有时间
陪伴上小学的女儿， 也因此觉得
亏欠孩子。

除了感慨分身乏术， 对时间
充满焦虑外， 李瑞芳在孩子教育
上也常常焦头烂额， “孩子小的
时候， 我感觉自己不会当妈妈，
不知道怎么应对孩子成长过程中
所遇到的各种事件。 对孩子的教
育方式很难发挥作用， 更让我头
疼不已。” 李瑞芳说， 随着孩子
长大一点， 上学了， 又有各种教
育观点冲击着她原本不坚定的教
育理念。 于是为孩子提供较好的
生活条件， 让孩子享受较为优质
的教育资源， 成为李瑞芳觉得自
己唯一能为孩子做的事情。

“但是成长的烦恼源源不
断， 我和女儿的亲子关系并没有

我期待的那么好。 孩子的教育依
然存在这样那样的问题。” 李瑞
芳苦笑着说， “我真的不知道该
怎么办了。” 消极、 负面的情绪，
正在李瑞芳心里慢慢滋生。

据果园街道职工心理服务中
心相关案例分析， 很多青年职工
对于某件事物的过分执着， 都会
产生较强的压力， 同时伴随着无
限痛苦的焦虑感。 比如， 对于时
间的焦虑 、 对于物质生活的焦
虑、 对于经济的焦虑、 对于感情
诉求得到满足的焦虑 （包括亲子
关系焦虑） 等等。 而从人群上来
看， 青年和中年职工产生焦虑情
绪者偏多。

【工会措施】
全面建设“心灵驿站”
提供专业心理服务

面对广大职工焦虑情绪频发
的社会现象， 全市各级工会组织
也在不断创新服务项目， 开展具
有针对性的活动。 近年来， 全市
各级工会组织大力推进职工心灵
驿站建设， 开展精准的职工心理
服务， 将职工心灵驿站打造成为
职工缓解压力、 调适情绪、 放松
心情的 “职工之家”。 就在今年
12月， 市总工会命名了50家职工
心灵驿站。 全市已有很多基层工
会组织建设了各具特色的 “心灵
驿站”， 并有一支专业的心理服
务志愿者队伍， 为广大基层职工
提供点对点的心理服务项目。

密云果园街道职工心理服务

中心就是专门向辖区广大职工群
众提供心理服务的。 他们定期开
展心理知识讲座、 心理服务进社
区等活动， 内容涉及婚姻家庭关
系、 职场就业、 亲子关系、 国学
教育等， 引导广大职工群众以积
极健康的心理状态进行生活。

“心理服务是润物细无声
的， 我们在社区， 在职工队伍当
中开展心理服务， 是为他们的心
里开启一扇通往美好的窗户 ，
让阳光照进每一个人的心里， 从
而 实 现 人 与 人 和 谐 相 处 ， 事
与事和谐共生。” 果园街道总工
会副主席杨桂英告诉记者， 如今
在果园街道辖区范围内， 心理服
务已经深入开展多年， 深受广大
职工群众的好评， 是果园街道总
工会响当当的品牌服务项目。

为职工提供心理服务， 已经
成为各级工会组织的特色服务项
目之一。 据了解， 为了帮助职工
解决焦虑等一系列心理问题， 市
总工会也进行了多项有益尝试。
今年， 北京职工服务中心面向全
市工会会员单位开展了 “职工心
理服务开放日” 活动， 一方面开
设团体心理辅导主题体验课， 以
团体辅导的形式开展， 通过形式
多样的课程和主题， 丰富广大职
工的心理体验， 引导职工掌握缓
解压力的方法， 科学地处理负面
情绪。

另一方面就是邀请职工参观
体验北京市职工发展心理体验示
范中心， 通过展示宣传区， 个体
支持区， 阅读试听区， 放松训练

区， 活动体验区， 团体辅导区，
让职工边体验专业心理学设施设
备的神奇功效， 边聆听心理健康
知识讲解。 与此同时， 职工还能
在市总工会心理专家团队的带领
下， 通过团体沙盘工具， 展示真
实的自我， 提升人际交往能力和
团队协作能力等。

无数职工在接受心理疏导和
服 务 后 ， 重 拾 自 信 和 积 极 的
生 活 态度 。 果园街道社区职工
王秋林就是一位受益者， 她告诉
记者， 心理疏导帮助她排解了工
作和生活中很多负面情绪 ， 如
今， 她已经成为一名心理服务的
志愿者， 在学习心理健康知识的
同时， 也在义务帮助很多身边的
同事和朋友。

【专家声音】
焦虑也是件好事

鼓励职工化压力为动力

当然， 面对焦虑情绪， 除了
寻求专业组织的帮助外， 职工自
己也要了解和关注， 并学会自我
调 节 。 北 京 职 工 服 务 中 心 专
职 心 理咨询师孙红梅表示 ， 如
今25岁至35岁的青年职工大多是
独生子女， 他们从小在父母的庇
护下长大， 犹如温室里的花朵，
没有经历过风雨。 当他们走上社
会后， 所处环境发生了变化， 他
们一时不能转变， 仍向对待父母
家人一般， 以任性、 自我的方式
对待领导、 同事， 这时， 自然就
会产生矛盾， 并导致他们心理压
力骤增。

“很多前来咨询的青年职工
都曾向我表达过类似的苦恼， 他
们不是不想把事情做好， 相反，
他们很想做好， 可越是努力， 情
况越遭， 这让他们很苦恼。” 孙
红梅说， 初入职场的青年职工出
现焦虑情绪是一种正常现象， 事
实上， 每个人每一天都会或多或
少的处在焦虑的情绪中， 如何正
确对待它很重要。

那么， 到底什么是焦虑呢 ？
采访中， 孙红梅给予了专业的回
答， 焦虑情绪是一种指向未来的
担忧， 是一种内心紧张不安， 预
感到似乎将要发生某种危险或不
利情况的不愉快的心境和体验，
往往表现为认知反应 、 情绪反

应、 生理反应和行为反应。
孙红梅举例说， 学生参加考

试前会感到紧张、 烦躁， 其实就
是焦虑情绪的一种， 但从另一个
角 度 来 看 ， 焦 虑 也 是 一 件 好
事， 焦虑情绪出现后能够让人的
思维聚集到当前的事情上来， 主
动想办法去解决它， 压力在无形
中 便 转 化 为 动 力 。 这 个 道 理
同 样 适 用 于 职 场 ， 在 工 作 中
遇到困难是在所难免的 ， 要把
困难当做挑战， 当你真正跨越过
去眼前这道坎以后， 一定会遇到
更好的自己。

同时， 孙红梅也提醒青年职
工， 轻度焦虑可以通过自我调节
来克服， 但如果焦虑的情绪不断
加重， 就必须要通过专业的心理
咨询服务来进行干预了 。 她表
示， 如果青年职工出现下述三种
情况， 就要引起重视了： 一是连
续三周吃不好睡不好， 二是持续
的情绪低落， 易怒， 沮丧等， 三
是人际关系出现问题， 不能很好
地和同事、 朋友甚至家人相处。
孙红梅表示， 导致情绪焦虑的原
因是很复杂的， 很难一概而论，
多数情况下， 当一个人的生活或
工作出现重大的变故时 ， 如失
恋 、 离婚 、 家人患重病 、 失业
等， 更容易产生焦虑的情绪。

孙红梅通过42岁程序员欧某
新从深圳中兴通讯大楼顶楼一跃
而下这件事， 阐述了挫折商的重
要性， 她说： “在现实中， 多数
人面临挫折时， 虽然不会采取自
杀这种极端行为， 但他们往往会
因为挫折而弄乱自己的生活， 逃
避责任， 甚至自暴自弃。 我们都
了解智商和情商， 殊不知挫折商
对我们生活和工作的影响也非常
大。” 在日常生活中， 孙红梅建
议， 大家可以通过以下几方面来
提高自己的挫折商， 这样在遇到
困难时， 就能有效缓解焦虑的情
绪： 一是尽可能多尝试一些新鲜
事物； 二是凡事要享受过程， 而
非结果； 三是多出去走走， 多见
世面很重要； 四是正视失败， 事
后要主动分析失败的原因； 五是
学会控制情绪， 不要因为一点小
事就乱发脾气， 从而把整个生活
都搞的很糟 ； 六是试着坚持长
跑， 长跑是训练耐力最有效果的
方式。


