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奎文区的王
辉两年前从企业辞职后

自主创业，公司目前有了相对稳定
的客户和业务，团队成员也逐渐稳定下来，
但作为初次创业者，他的压力经常是从每个
月初贯穿到月末。
　　“主要还是预期与实际的收入差距有些
大。”王辉表示，每月的上半月他要给员工
发工资、交保险，下半月要还自己的信用
卡、房贷、车贷，每个月看似有不少活，但公
司的费用和自己的开支一扣除，基本上没剩
多少，赚的钱总是没有预期的那样多。而且
他从事广告设计行业，很多业务需要先垫付
资金，这就导致常有“明明感觉接了不少
活，但账上资金却捉襟见肘”的情况发生。
　　王辉说，他每次一算账就会感到压力特
别大，尤其是晚上，经常因为着急而心烦意

乱，进而导致睡眠不好甚至是失眠。“创业
第一年的时候，因为公司人员少，开支也
小，业务量虽不及现在多，但我的压力没这
么大，后来随着业务量的增加，我们增加了
人员，换了新的办公场所，开支一下子多了
起来，压力也随之增大。”王辉说，当年他
之所以辞职，主要是因为单位的工作节奏比
较快，他身体出现了一些小毛病，为了换个
环境，他选择了自主创业，想着自己干能自
由轻松些，没想到不仅没轻松，压力反而比
以前当员工的时候更大了。
　　“上班的时候还能选择辞职，现在自己
创业，就没有退路可言了，压力再大、再焦
虑也要咬着牙坚持往前走。”王辉笑着说，
甩手掌柜没当成，反而需要更加卖力工作
了，“如果心里实在排解不开了，我会找朋
友倾诉一下，心里能舒服一些”。

　　国家二级心理咨询师、潍坊坤宁
心理健康教育研究中心主任杜宁表示，
缓解职场压力，要从认识压力开始。
  首先不要过度排斥压力。压力体验
是人类社会发展的必然产物，也是必要
因素，是人类改变和进步的原动力。其
次，适度的压力可以帮助职场人有利提升
工作绩效。
　　“职场人还要学会管理压力。如果感到
有压力了，特别是有身体或是情绪方面的不
良反应了，可以学几个调节情绪和身体感受
的方法，比如呼吸调节法、冥想放松法，或
是通过运动、娱乐、旅游等方式进行调节，
缓解压力带来的疲惫或是不适感，做到张弛
有度。”杜宁表示，再就是要学会有效地倾
诉，如果自己的压力感受比较明显，可以找
心理咨询师倾诉，专业的倾听和建议能帮助
职场人士缓解和放松压力。
  对于职场人而言，要善于构建自己的社会
支持系统，比如生活中的知心朋友、可以协助
自己事业发展的伙伴、良好的上下级关系以及
和谐的家庭成员关系等，这些都将成为个人的
社会支持系统，既可以帮助职场人减轻压力，
还可以解决这些压力所带来的影响。
　　同时，杜宁提醒，有的人对自己的心理健
康感受比较低，不太容易发现自己的健康状
况，那么就要定期体检，而且是身心双检，
既要关注身体健康，也要关注心理健康，定
期了解自己的身心健康状况，以便于及时
调整。
　　“很多人对压力管理有一个错误的认知，
其实要管理的不是压力，而是现实与目标之间
的差距。给我们带来压力的往往不是目标或是
理想本身，而是它与现实之间的差距，也就是
还没有实现的部分，那么对这个部分的有效管
理和控制，才是我们管理压力的着力点。”杜
宁表示，如何才能缩小这个差距呢？一是提升
自己，包括能力、资源等一切可以提升的部
分。二是适当降低目标或是理想的高度，要把
目标制定得合理可期，是可以通过自身努力达
到的，而不是高高在上、遥不可及的。三是对
于目标的管理一定要具体化、阶段化，目标要
明确具体，行动才有方法，目标要分阶段实
现，而不是“一揽子”下来既宽泛又空洞，那
样只会造成目标无法实现，导致自己变得更加
焦虑，压力更大。

“我现在真真
切切感受到了35岁是职场

的一道坎。”今年34岁的赵女士在城
区一家私企工作，谈及职场的焦虑和压力，
她第一句就是感叹年龄。
  “今年是我大学毕业的第11年，这其
间结婚生娃，在家当了五六年的全职妈
妈，后来孩子大了，我又开始工作，曾换
过两家公司，所以缴纳社保的时间只有不
到4年，等到了退休年龄，退休金估计也不
会太高。”赵女士说，虽然离退休还早，
但一想到以后，她就感觉“压力山大”，
“马上就35岁了，在职场中，这是个比较
尴尬的年龄，想到退休养老问题，我就很

焦虑”。
　　赵女士表示，在职场中，35岁有太多限
制，比如大部分公务员岗位的招聘年龄限制
在35岁以下，很多企业招聘也将年龄限制在
35岁以下。“前几年我的大学同学有不少考
编的，其中有一位在34岁时考上了公务员，
我们都很为他高兴。”赵女士表示，她从30
岁之后也参加过几次考试，但成绩都不是很
理想，眼瞅着就要到公务员的年龄“门槛”
了，她心里愈发着急。
　　“像我这个年龄段的职场人一般都是上
有老下有小，各方面压力都很大，在做好目
前工作的同时，我也想再拼一下，再参加公
务员考试，尝试多种机会。”赵女士说。

在城区一
家企业工作的刘先生

负责宣传工作，随着工作年数的
增加，他并没有感到游刃有余，反而担心自
己会被新人或是新的科技手段取代，为此，
他开始了考证之路。
  “多一个证，也就多一项技能，今后如
果工作真的有所变动，也能多一个选择。”
刘先生坦言，他的工作压力是在工作价值和
人工智能双重冲击下产生的，“我在企业里
算是老员工了，这些年工作岗位虽然有调
整，但基本上都是围绕企业宣传这方面，有
时会考虑我的工作能给企业带来多少效益，
我的工作价值体现在哪里，答案经常是‘迷

茫’的”。
  也正是因为这种“迷茫”，刘先生经常
会担心自己的“饭碗”不能长久，尤其是前
段时间，AI写作生成器的报道，更加深了他
的危机感。
　　“我现在正是上有老下有小的阶段，目
前的工资福利待遇养家是没有问题，只是如
果现在不增加一些技能，怕以后工作有变
动，找不到新的出路。”刘先生说，他研究
了很多“考证养家”的途径，最终将目标放
在了司法考试上，“书已经买了，也开始学
了，就是不知道结果会怎样，先试试再说
吧，这也是为了以后有更好的发展，我要将
压力转化为动力”。
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　　“企业每年都招新人，我们这些老员工总担心会被淘汰。”

“我即将进入35岁的职场‘门槛’，特别担心技能落后”……职场人

要面对各种各样的压力和挑战，如何更好地缓解压力、调整心

态？记者日前采访了国家二级心理咨询师、潍坊坤宁心理健康教

育研究中心主任杜宁。
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@职场人 学会在压力中“自救”


