
服务责任编辑：郑 超 民生法治部电话：2360288512 2023年12月28日 星期四

本报讯（记者狄慧）临近年底，不
少职场人工作量大、完成时间紧、岗位
责任重、绩效指标高，这些都可能让人
感觉到“压力山大”。长期如此，不仅
影响工作积极性和工作效率，甚至可
能损害身心健康。如何缓解工作带来
的压力，本市心理专家李军为广大职
场人员支招。

正确面对压力
动物在遇到危险时会触发“战逃

反应”，要么奋起搏斗，要么夺路而逃，
这种反应帮助动物生存下来。对于人
类来说，这种本能也遗传了下来。面
对这些压力，演化出了我们面对挑战
时的紧张焦虑，这些都是正常反应。
压力确实会带来很多负面影响，比如
焦虑、失眠、脱发等，这些都是它的坏
处；它也有积极的一面，压力来临之
时，人体的肾上腺素分泌增加、血压升
高，进入“适应综合征”的状态，感知更
敏锐、思维更迅速，甚至机体免疫水平
也会有所提升，工作效率反而会有所
提升。人们期望一个没有压力的职场
环境是不现实的，同时，应对压力也十

分消耗生理、心理能量，即便我们能看
到压力带来积极影响的一面，也需要
适当调节。良好的压力应对方式，可
以帮助我们及时释放自己的负能量，
它们给了我们反思的机会，让我们更
深入地认识自己，更加注意调整状态，
健康快乐地投入工作。

调整工作状态
首先，要调整对工作的期待，善

待自己，放低标准的同时，努力提升
自己。我们应该对自己的能力和工
作有一个清晰的认识，调整好对工作
的期待和要求，避免有太多不恰当的
期望而给自己施加压力。在工作之
余，多学习，多看书，学会进步，懂得
提升自己的能力。这样可以更好地
应付工作中的各种问题。其次，用积
极的心态看待工作。正确面对和看
待自己的工作并接受它。工作是我
们的基本生活保障，是实现人生价值
的奠基石。如果时常把它当成一种
负担和疲惫的东西，整天牢骚满腹，
一面抱怨一面工作，只会产生厌倦
感，压力只会越来越大，工作效率也

不会高。再次，换位思考，相互理解，
处理好同事之间的人际关系。工作
中一部分压力来自和同事关系相处
僵硬，同事是工作中的伙伴，在一起
的时间有时候比和家人还长。工作
中应该换位思考、真诚相待，相互支
持的同时做好团结统一。当同事工
作中需要配合需要帮助时，应该挺身
而出、大力相助，共同完成工作任务。

学会张弛有度
你不需要做一个不知疲倦的工作

狂，在进行高强度工作时提醒自己适
当休息放松，磨刀不误砍柴工，张弛有
度才能细水长流。增强心理品质，学
会自我调适，合理安排工作和学习。
提高抗干扰能力，培养多种兴趣爱好，
挤出时间锻炼身体，工作时统筹安排，
提高工作效率。下班后和周末合理利
用时间，和家人、朋友聊天、出游，劳逸
结合，以保持心理平衡与宁静。还要
掌握适宜的放松方法，如音乐、运动、
瑜伽以及收拾房间，适合自己的才是
最好的，找到可以让你沉浸放松的事
情，小休息就能给你大能量。

临近年底工作任务重、心理压力大

职场人，学会给自己适当减压

本报讯（记者刘波）气温持续偏低，河
道水面逐渐结冰。但由于冰面薄厚不均，
贸然到冰上玩耍、砸冰钓鱼，存在很大的安
全隐患。市应急管理局提示，冬季坠冰事
件多发，不要私自到冰面上玩耍，警惕落水
危险。

当冰层厚度≥15厘米时，冰层承载
能力才能满足成年人上冰，露天冰场的
冰层也需要达到15厘米才能对外开放。
冰面的承重能力用肉眼是无法观察到
的，受气温变化影响，冰层厚薄不一，受
到外力作用极易开裂。捕鱼、钓鱼者遗
留下的冰窟窿危险重重，行人误踩易发
生危险。提醒大家千万不要到未经开发
和无人看管的河湖冰面玩耍。滑冰玩雪
应到正规冰场，切勿滑野冰。家长应该
对孩子进行安全教育，教会孩子认识“冰
面危机”。

如果在冰面上发生危险，发现冰面因
为无法承重而产生裂痕时，一定要保持镇
定，切勿因慌乱逃跑而导致冰面压强增
大，引发快速崩塌。此时应当慢慢趴下或
者躺下，然后匍匐爬向岸边，或者慢速翻
滚向岸边移动。如裂痕过大，趴下后应保
持原地不动，大声呼救。落水时，不要惊
慌，一边大声呼救，一边攀住冰缘，避免身
体沉入冰水之中。万一掉入水里，身体会
强烈反应让你紧张、想要大口呼吸，一定
要克服这种反应。这种身体反应会在1-
3分钟里渐渐消退，然后在失去意识前，
有15-45分钟的时间来脱险。双手及双
臂千万不要乱扑乱打，这样会使冰面断裂
的面积加大。细心观察四周破裂的冰面，
找到冰面最厚且裂纹少的部位。身体靠
近冰面最厚部位的边缘，双手伏在冰面
上，双足打水，使下半身浮起，全身成一条
直线。然后用手肘爬动，使全身逐渐离开
水。离开冰窟窿后，不要立即站立，以防
冰面承受重量过大而再次断裂，要卧在冰
上滚动或爬至岸边再站立。

如果实在出不来，也不要乱扑腾，
将双手放在冰面上，有可能被冻住，当
你失去意识的时候不会重新滑落到水
里，从而获得更多的营救时间。尽可能
多地将身体部分趴到冰面上，因为水带
走身体热量的速度是空气的2.5倍。如
果看到别人掉入冰窟窿，先报警，等待
救援；紧急情况下可以找一条带环的绳
子让对方套在手臂上，或用树枝将他们
拖出来，救人时记得自己要用匍匐的姿
势靠近落水者。

切勿私自上冰
警惕落水危险

本报讯（记者雷风雨）从天津轨道
交通集团获悉，明天，天津地铁人脸识
别过闸乘车功能将试点上线。目前，
天津地铁全线网所有车站已全面完成
设备系统升级改造，即日起向乘客开
展体验官招募活动，全线网招募“一笑
轻乘”体验官。

昨天，记者来到地铁6号线梅林
路站，在进出站的闸机位置，设立了

人脸识别的机器，目前处于内部测试
状态。由于目前还没有开放外部端
口，记者手持地铁卡，值班人员实施
“刷脸”，同一时间分别通过两台闸机
进站。1秒钟左右，工作人员脸部识
别成功，前面的闸门打开了，与记者
刷卡差不多同一时间进站。“以后坐
地铁，不用扫码，也不用带卡，直接刷
脸就行，真方便！”乘客王海说。工作

人员介绍，从明天起，拿到测试“资
格”的乘客，可以通过天津地铁App
（3.0.0及以上版本），开通人脸识别乘
车功能，开通并绑定建设银行钱包支
付，即可在地铁出行中使用人脸识别
作为过闸方式。
“人脸识别过闸乘车功能的推

出，是天津轨道交通‘无感支付’新
模式的创新应用，也是天津轨道交
通集团智慧出行服务提升的又一项
民心举措。该功能上线后，乘客可
通过‘刷脸’乘车方式，体验无感过
闸的便捷。”天津轨道交通集团工作
人员说。

天津地铁“刷脸”乘车明天试点上线

“刷脸”跟刷卡过闸一样快

本报讯（记者胡智伟）记者自交管部门
了解到，因地铁13号线南丰路站主体建设
施工，近期，南丰路（龙井道至鞍山西道段）
进行封围，禁止机动车通行。交管部门发
布施工路段通行提示，请市民关注道路通
行变化，合理规划出行时间和出行路线，行
经施工路段时，提前由周边路网进行绕行。

据了解，地铁13号线南丰路站位于南丰
路与鞍山西道交口北侧，沿南丰路呈南北向
规划，与地铁8号线鞍山西道站互为换乘。
施工将主要占用南丰路（龙井道至鞍山西道
段）全幅车行道及东侧人行道。由于进行施
工的南丰路路段，以及与之相连的鞍山西道
是中心城区主要道路，沿线居民区、商贸等
资源集中，为了最大限度减少施工对市民出
行的影响，并保障施工有序推进，施工期间，
施工路段通行方式将有以下变化：

一、南丰路（龙井道至鞍山西道段）全
幅车行道及东侧人行道封闭断交，禁止机
动车通行；行人、非机动车可由地铁施工区
域西侧修建导行路通行。

二、南丰路西侧导行路（鞍山西道至育
贤中学校门段）禁止机动车通行（育贤中学
涉及机动车除外），南丰路西侧导行路（育
贤中学校门至龙井道段）禁止一切机动车
通行，过往机动车可绕行白堤路、西湖道、
鞍山西道、玉泉路等道路。

南丰路部分路段
通行方式调整

本报讯（记者庄媛）记者从市公交集团
第四客运有限公司了解到，为配合地铁11
号线开通，优化地铁与公交线路接驳，填补
地铁11号线周边公交线路空白，自今日
起，调整公交750路线路走向。请市民乘
车注意站点变化。

调整后，750路由智达道公交站至东
丽开发区公交站。

途经站点：东丽开发区公交站、东丽开
发区六经路、东丽开发区五经路、东丽开发
区三经路、东丽三经路地铁站、东丽新业广
场（下行）、智达道新明路（上行)、智达道
公交站。

有车时间为：智达道公交站 6时30分
至19时；东丽开发区公交站6时30分至19
时30分。

配合地铁11号线开通

今起公交750路
同步调整优化

近日，北辰区虎林里社区联合

共建单位中国移动、社区卫生服务

中心共同开展以“多元共建聚合力

暖‘蜂’行动显真情”为主题的关爱

快递小哥活动。活动现场，社区共

建单位中国移动公司为辖区内的外

卖员送上了保温杯等慰问品，让他

们感受来自“暖蜂企业”的温暖。社

区卫生服务中心的医生为外卖小哥

提供测量血压、肩颈按摩、中医问诊

等服务，宣传普及日常保健、健康饮

食等相关知识，针对其工作特点，给

出合理化建议和职业健康指导。社

区“红色加油站”还为小哥们熬制了

热乎乎的梨汤，既暖胃又暖心，让他

们感受到社区在寒冬里的关爱。

本报记者 张立
通讯员 袁巍摄

寒冬开展暖“蜂”行动


