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一个上班族，一天待在工位的
时长是多少？8小时，还是更久？

工作、生活，当压力和焦虑漫过
年轻人时，他们开始在格子间里，寻
找可控的东西：工位装扮。无论一个
盲盒、一棵绿植，或是一个解压“捏
捏”，都能让他们从枯燥的办工环境
里，缓过神来，继续前行。

把喜爱放在眼前

陈雪儿换过办公室，当她交待
学生不要跑错地方时，特地嘱咐了
一句：“办公室里，最有辨识度的桌
子，就是我的。”

25岁的陈雪儿，温岭人，一名中
学老师。她的工位，的确很容易找
到。多巴胺色系的整体装扮风格，洋
溢着青春的气息。

“工位上放了鲜花、收纳盒、茶
具、药盒等等，它们颜色都很丰富。”

陈雪儿说自己是个“极繁主义”者，
哪怕是一个工位，也要在这个独属
于个人的空间里，布置出个人的品
味和个性。

从早上7点到晚上9点，陈雪儿
的大部分时间，都在自己的工位上。

“你要随时保证学生来找你，能找到
人”。在这个时间段里，一名老师要做
的事情，除了上课，还有更多，“处理
学生纠纷、与家长沟通、教学交流”。

教师职业自带的光圈，在陈雪
儿入职几年后，就慢慢消退了。特别
是遇到中考或者讲课比赛，这种节
点性事件所带来的压力，就更大了。

“我要把各种喜欢的东西，都放
在眼前，这样能带来愉悦感。我不想
我的工位上都是教案或者作业本，
一堆我没有完成的事情，一眼看过
去都是压力和负担。”更何况，装扮
是陈雪儿从小就喜欢做的事情。

放在工位上的东西，都会有所
选择。“我有买鲜花的习惯，鲜活或
者好闻的东西，能给我带来愉悦。如

果花谢了，下次出门我就知道要去
增添。”陈雪儿还收纳了不同的水
杯，不久前，水杯的位置，放的是一
些咖啡胶囊，“现在改喝茶水了”。桌
面上，没法一直立住的盲盒小摆件，
已经被陈雪儿收起来不少。

工位还是那个工位，有了自己
的装扮，陈雪茹说，那种愉悦感和松
弛感，会强烈一些。

一个并不大的工位，除了容纳
爱好，还有念想。

临海30岁的佳佳，习惯收纳，她
工位上随手一件小摆件，都有一段故
事。“我的可达鸭香薰是前同事送的，
向日葵手工扭扭棒花也是朋友送的。”
佳佳使用的订书机是高中时买的，用
的水果刀是大学买的，它们跟随佳佳
进过不同的单位，换过不同的工位。

举便利贴的小猪、企鹅垃圾
桶、布偶小猫本子、宇航员手机支
架……工位上那些萌、可爱风的办
公用品，是佳佳的首选。“我有一支
笔顶上就是捏捏乐，还有一支机器

人变形笔，开会无聊时我就带它。
桌面指尖投篮，路过的同事，他们
都爱玩一玩。”

“办公环境太枯燥了。”佳佳说，
因为念旧留下来了许多摆件，对抗
了她工作中很多的无聊。

流行的工位摆件

当我和陈雪儿聊起时下流行的
网红工位绿植“禁止蕉绿”时，她有
点遗憾，“太大棵，工位放不下”。

在朋友圈里，玉环的林可佳晒
出几张照片，一串绿色的香蕉上面，
挂着“禁止蕉绿”的牌子，放在水里
培植就行。“蕉绿”，谐音“焦虑”，正
是这个梗的精髓所在。而“禁止蕉
绿”，用一种幽默又自嘲的方式，安
抚了现在的年轻人。

“我也是在朋友圈看到，觉得很好
玩，就去网上下单了。”林可佳说，这串
绿色香蕉能观赏又能吃，很好，“遇到烦
心事，看到它，心里会再次提醒自己，不
要焦虑，不要内耗。”差不多一周时间，
林可佳的“蕉绿”就慢慢变黄了，因为
没及时吃，还招来不少虫子。

除了“禁止蕉绿”，“动感
光菠”——一种水培的小菠
萝，也成了工位绿植的新宠。

不仅吃，还有手中玩
的，一种被称为“捏捏”的
慢回弹类解压玩具，在年
轻人中火了。

在社交平台上，有博主专门开箱
分享“捏捏”，也有不少自己手工制作

“捏捏”的博主，号称“捏圈鼻祖”的祖
拉拉单一个甜米饭团样式的捏捏，在
闲鱼上被竞拍到了1510元。

万物都可捏，寿司、可颂、鸡蛋、
筛子、草莓熊等不同形状的捏捏乐，
能放在手上揉捏让人放松和解压。
因为手感柔软不同，这些“捏捏”被
分为水感、水泥感、奶油感等。

32岁的张敏玟自己也没想到，
站在椒江青悦城一家店铺里，面对
各种“捏捏”解压玩具，她停留了 15
分钟。

“捏一个，你就有冲动把整排的
‘捏捏’都捏一遍，来回比较，看哪种
手感和外形最好。鸡蛋和大蒜‘捏
捏’的手感最细腻。”让张敏玟惊讶
的是，‘捏捏’除了常规卡通造型，出
了很多食物类的造型，“寿司和面包
系列都很逼真，有些‘捏捏’还有香
味”。这些“捏捏”玩具，都被写上“解
忧”“情绪发泄”“缓解压力”等字样，

价格在10到30元之间。
把 眼 前 的“ 捏

捏”都捏过之后，
张 敏 玟 最 终 还
是 迟 疑 没 下
单 ，“ 手 感 不
错 ，担 心 它
的 材 料 ，刚
才 捏 过 就 当
放松了。”

年轻人为啥喜欢在工位上花心思？
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“如今的年轻人，面临升学焦虑、
工作内卷、人际交往等诸多压力，会
产生不同程度的精神内耗。解压的方
式很多，有些能在一定程度上缓解焦
虑心理，暂时调节人的精神状态。”国
家二级心理咨询师、台州心灵花园心
理咨询中心咨询师雷湘说。

她还表示，年轻人热衷工位装
扮、使用解压神器等，不失为一种缓
解工作压力的方式，但并非解决压力
的根本途径。更多时候，我们应该正
视压力，追溯压力的根源，并且学会

“对症下药”。

解压，在于解除“不安全感”

“很多压力，其实来源于安全感
的缺失。”雷湘说，工作中年轻人感受
到的压力来源于方方面面，而解除压
力，根源在于解除不安感。

工作中的压力，一部分是人际关
系的不确定性带来的。“很多时候，人
和人坐在同一个办公室，物理距离看
似很近，但心理距离是疏远的，之前
流行的‘搭子’，就能概括这种关系，
年轻人开始追求社交中的边界感，在
职场上也是如此。”

雷湘接触过很多刚踏入社会的
年轻人，由于缺乏经验，他们很难应
对职场中复杂的人际关系，甚至存在
社交恐惧。但在工作中，具备与人打
交道的能力，是很重要的。

她建议，在职场中首先要厘清自
身的社会角色定位，很多人际关系其
实并不像想象中那么复杂，与同事保
持良好的沟通与合作关系，共同达成
工作目标，是最基本的要求。

“人是无法脱离社会生活的，那
么如何增加与人接触的概率，增进人
与人之间的连结呢？建议可以在工作
之余，去尝试参加一些基于个人兴趣
的团体活动，在志同道合的人身上，
更容易找回归属感和安全感。”

工作压力，还有一部分来源于自
身的适应性和耐受力不足。雷湘表
示，有些人一旦在工作中受挫，第一
时间就会产生退缩、逃避等负面心
理，造成“躺平”“啃老”等问题。

“我曾接触过这样的案例，一名从
海外留学回来的学生，毕业了三四年
一直抵触找工作这件事，就一直待在
家里，几乎不和外界接触。相比
于其他人，他对生活的体验
是缺乏的，久而久之社会
交往的能力也逐渐‘退
化’了。”雷湘回忆，

“之后，家长带他来咨
询，我们发现他并不
是不想出去，只是适
应不了外面的世界。
改变，对他来说是一
件相当痛苦的事情。”

她还表示，像现在
的“00后整顿职场”“发疯
文学”，看似是年轻人用自己
特有的方式，宣泄工作中的压力，
但其实也暴露出年轻人在情绪管理、

表达沟通、人际交往等方面的缺陷。
“有些人过于以自我为中心，遇到问
题第一时间去发泄而不是去解决它，
缺乏对他人的同理心，其实也是不够
成熟的表现。”

走出工位，走到人群之中

“将每天陪伴自己的小小工位，
打造成自己喜欢的样子，能起到一定
的解压作用，让心情在紧绷的环境下
舒展开来，但也应该意识到，提升自
己的工作能力，才是安全感的根源。”

除了工位装扮，“捏捏”等解压神
器也在职场青年中流行。雷湘认为，
这类解压产品的吸引力，来源于年轻
人所追求的松弛感，在生活节奏加
快、竞争压力变大的环境下，这种放

空大脑的感觉，能带来久违
的轻松与平静。

“但也要意识到
‘捏捏’这类解压玩

具，只是将压力
转移了。长时间
使用它来缓解
压力，可能会出
现心理依赖，对
注意力的集中也
会 产 生 负 面 影

响。”她说，“玩这种
玩具，有时也会带有一

定的发泄心理，因为捏的
过程是单调重复的，能够弥补

他们在繁杂工作中缺失的控制感。”
她还表示，生活中有效的解压

方式还有很多，不必局限于工位的
方寸之地，走出工位，外面有更广阔
的世界。

“比如，现在流行的‘公园 20分
钟效应’，就是一种很好的解压方式。
建议午休或下班后，可以到附近的公
园散散步、发发呆。在大自然中，人很
容易找回平静的状态，可以闭上眼
睛，听风吹的声音，鸟叫的声音，用心
去感受人与外界的连结。”

她说，现在也有很多年轻人，习
惯下班后去健身、跳爵士舞等，适当
的运动也会分泌让人快乐的激素，能
够有效清除“班味”，帮助我们从工作
状态迅速切换到下班状态。另外，像
做瑜伽、练八段锦等，都是行之有效
的健康解压方式，能够有效舒缓长期
以来紧绷的情绪。

关于解压，听听心理咨询师怎么说
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有人说，手办、绿植、升降桌，是
当代年轻人的工位“三件套”。当办
公桌成了手办盲盒的小型展览现
场，或把大自然的花花草草搬到工
位上，瞬间“班味”十足的工位，就变
成了打工人的快乐老家。

工位虽小，却包罗万象。当“爆
改”的风刮到了办公室，工位装修成
了在年轻群体中风靡的清流。有的
崇尚自然，桌面绿植成了上班“搭
子”，比如“禁止‘蕉绿’”“保持‘青
松’”等，为上班增添动力；有的倡导
养生，保护颈椎的升降桌、电脑支
架，用来午睡的行军床，方便快捷的
养生壶，养生装备一个不少；有的主
打解压，形形色色的“捏捏”、盲盒、
手办等，让工位“爆改”治愈风。

工位装扮，自带社交属性。生活
中的工位，也成了展示个人喜好与
生活仪式感的窗口，不光是属于一
个人的风景。小红书话题“晒晒我的
桌面”，浏览量超 15 亿；豆瓣小组

“可以看看你的工位吗”，集聚了 8
万多名“工友”分享自己的工位日
常。每一篇工位攻略，每一件解压好
物分享，都会在年轻群体中找到同
类，引发共鸣。

小小工位，也是当代年轻人精
神状态的缩影。“工位赚钱工位花”

“工位越花，越晚回家”“工位在哪，心
就在哪”，除了睡眠之外，人每天大概
有一半的时间，都在工位上度过，工
位甚至成了很多人的“第二个家”。

工位改造，其实是疏解生活压力
的方式，也是搭建精神自留地的过程。
在忙碌的工作之余，我们都需要一个
能让自己静下来、慢下来的空间，哪怕
是在不足几平方米的格子间，也要给
自己足够的归属感和安全感。

工作之余，应当走出工位的方
寸之地，寻找属于自己的“20分钟效
应”。最近火热的“公园 20 分钟效
应”之外，还衍生出了“工位20分钟
效应”。给工作解压的方式很多，我
们每天都需要这样的时间，给自己
的心情放个假，卸下一身“班味”，用
全新的姿态迎接工作中的挑战。

格子间里
也有“春天”

深一度

多巴胺色系的工位。 采访对象供图

文具店里文具店里，，减压公仔被摆放在显眼处减压公仔被摆放在显眼处。。


