
新型减压方式流行的背后

“这些新型减压方式流行的背后，在某种程度

上显示一些职工面临着情绪困境，大家也更愿意对

此进行表达。”在有着30多年工作经验的人力资源

绩效专家姚琼看来，当职工表达“想要从工作中逃

离”时，可能表明职场环境里的文化氛围出现了问

题，需要改进。

一些职工想要逃离的是“工作和生活边界模

糊”的状态。从事影视项目宣传对接工作 8 年来，

叶青的工作节奏与项目周期保持同步，几乎没有上

班和下班时间的区分。“对于制作方和落地服务商，

我们要两头维护，即便在很多非正式场合也要保持

亲近。”尽管不需要坐在办公室上班，高频率的沟通

输出也让叶青疲倦不已。

长期如此，她发现一些工作习惯已经不知不觉

被带入自己的生活中。“比如出去碰到环境不错的

咖啡店，首先想到的是下次可以约客户来这里谈

事，感觉脑子里工作的弦总是紧绷着。”叶青说，认

识很多人、吃过很多饭、说过很多话，但已经快分不

清哪些是对朋友表达的关心，哪些是职业习惯。

对一些职工而言，长时间程序化、固定化的工

作让人倦怠，也造成了情绪的消耗。“工作 10 多年

了，日常内容已经模式化，同时要花很多精力注意

自己的言行举止，担心同事关系、部门关系、上下级

关系。”霍娟坦言，只要有机会就想远离工作场景。
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姚琼认为，从读懂职工情绪需求的角度出发，培育积极的职场文化才能对职工

产生积极作用，从而提高工作效率。

胡玲对此表示赞同。她坦言，自己对工作还是抱有热情的，“情绪不适，说明有

些地方出现了问题，需要做出调整和改变，种香蕉就是我们的一种自我调节。”

在姚琼看来，在工位种水果、公园 20 分钟效应等种种解压方式，实际上

是职场人积极主动的“自救”方式。“这是一种情绪释放，作用是正向的、积极

的，也是值得鼓励的。”她指出，从管理的角度而言，以人为本才

是优质管理，如果职工的负面情绪影响到个人绩效和团队

绩效，就需要及时进行干预。

“除了职工主动进行的干预和调节，其他层面

也应该有所行动。”姚琼认为，首先，企业

要创造富有正能量的工作环境和氛

围，管理者也有责任和义务帮

助职工分析工作困难，并通

过 有 效 手 段 进 行 调

整。此外，工会、人

力资源等部门也应

当在各自职能领域发

挥关怀作用，缓解职

工的工作压力。姚琼

举例，一些关爱举措、

文体活动如举办生日

会、体育竞赛等，都可

以起到调节身心的作

用。

《半月谈》 农冠斌 赵欢 林凡诗

“胆小慎入”“再探禁地”“下个墓玩玩”⋯⋯打

开一些社交媒体平台，输入“墓地探险”等关键词，

网红博主探古墓一类内容五花八门，有的点击量

达数十万次。业内人士表示，有的探墓博主片面

追求流量，易致内容出格，并引发文物安全等方面

隐患。

博主探墓花样频出

近些年，随着盗墓题材文学、影视作品的风

靡，探墓类短视频受到一些网民追捧。头顶探灯、

手拿相机，网红博主朝着漆黑的古墓深处走去

⋯⋯在部分网络平台，打卡已故明星墓地、探访冷

门古墓、沉浸式体验凶宅等成为一些博主的直播

或视频内容选择。“惊悚的画面搭配设置悬念的解

说，往往能满足观众的猎奇心理，流量也就越高。”

旅游爱好者刘瑞说。

记者调研发现，为探访冷门古墓，一些“网红”

还深入丛林、地下暗河、山间崖洞等偏远危险地

带。近期，一名探墓博主在探访一处野外古墓时

不慎掉入洞中，腿部多处骨折，引发网民关注。据

了解，该名博主探墓足迹遍布河南、山东、浙江等

地，其拍摄的古墓合集播放量超10亿次。

此外，还有博主借缅怀之名探访烈士陵园。

清明节假期到西部一座烈士陵园祭扫的陆先生告

诉记者，有博主在烈士陵园直播时发出阵阵欢笑，

令人不适。“烈士陵园虽然是开放场所，但需要保

持庄严的氛围，给予烈士和逝者应有的尊重。”

“唯流量”带来挑战

墓地是寄托对逝者怀念与哀思的场所，一些

探墓直播行为只为博人眼球，还做出夸大性、错误

性的解读，不仅误导公众，更扰乱网络生态，违背

公序良俗。

据贵州省龙里县人民检察院公布的起诉书，

辽宁男子陈某某与同伴共3人此前擅自进入该县

一处洞葬墓地，并用手机直播。直播过程中，陈某

某将棺木内的尸骨取出任意摆拍。后陈某某因涉

嫌侮辱尸体罪被起诉。

为追求猎奇内容赚取高流量，一些博主不惜

冒险进入危险区域，甚至无视未开发景点的危险

标识直接闯入，形成不良引导，一些受众未做好充

足准备就盲目跟风前往。

一些受访人士认为，私人探墓直播还可能暴

露墓地位置，为不法分子提供可乘之机。广西文

物保护与考古研究所二级研究员杨清平说，目前

文物行政部门在公布未发掘的墓葬、遗址等有关

地下遗存的信息时，一般不会公布具体位置，更不

会将具体影像或者地理信息随意传播。

受访人士表示，古墓葬是不可再生的文化资

源，一些私自探访古墓葬的行为不仅危害国家文

物安全和文物管理秩序，更可能损害墓葬本体和

墓葬内文物，给文物保护工作带来挑战。

因势利导加强野外文保

当下，古墓题材短视频受网民关注，说明受众

对类似主题内容有需求，一些优质内容还为大家

提供了文博考古等方面知识，应该肯定，但出格之

举，须加强引导，合理规范。

业内人士建议，博主要加强自律，自觉遵守法

律与道德底线，遵循公序良俗；直播平台也要加强

对不良直播、短视频的内容审核，共同助力打造良

好网络生态。

“近年来，‘公众考古学’兴起，人们在文博领

域的兴趣点已经不仅仅是在城里参观博物馆，一

些古代遗迹、遗址越来越受到大家关注。”杨清平

说，相关部门应注意到这一新变化，因势利导加强

野外文保。

杨清平建议，一方面继续巩固基层文保工作，

有针对性加强监管防控，对损坏文物的行为严格

处罚；另一方面，有关部门与短视频拍摄者合作，

主动引导自媒体力量正确参与文物宣传和保护，

共同营造保护文物、守护文物的良好社会氛围。

一些职工为何热衷于

﹃
在工位上种香蕉

﹄

“下个墓玩玩”？
网红探墓别为流量太出格

《工人日报》 刘小燕

“我的‘蕉绿’可以吃啦！”6月3日一早，胡玲完成上班打卡后来到工位，欣喜地发现自己

水培的香蕉有三四根已经变黄，可以采摘了，她赶紧拍照分享给同事。

最近，悬挂“禁止蕉绿”卡片的带杆香蕉，成为职场人的新宠。其走红源于“蕉绿”与“焦

虑”的谐音。记者发现，在工位种香蕉、菠萝、小番茄等水培果蔬，已经成为社交平台职场话题

的新热点，培育过程、收获时刻和果实分享经历都给职工带来了很大的情绪价值。类似的，公

园20分钟效应、GAP DAY等轻解压方式，也被推荐为解压好办法。在业内人士看来，这些

新兴的解压方式是职工进行自我调节的积极尝试，企业应正视一些职工面临的情绪困境，创

建良好的职场环境和氛围，促进其舒心工作。

“种香蕉、逛公园”在职场流行“种香蕉、逛公园”在职场流行

4 年的互联网公司人事部门工作经历，让胡玲

感觉工作和生活的边界愈发模糊：随时需要处理各

部门对新员工的招聘需求、培训计划和员工离职转

正申请等，还要及时回复招聘软件上的消息。为了

缓解长期面对电子屏幕的疲劳，她从社交平台上学

到一招：水培香蕉。

售价23.8元的小米蕉带着果竿，历经4天路途

从南宁抵达成都的写字楼，最后挂上一张写着“禁

止蕉绿”的卡通卡片被精心安置在胡玲的工位上。

“选购标重是5斤，送到时果实基本都是绿的，等了

5 天左右开始发黄，总是想抬头看它一眼。”胡玲

说，看到工位上每天都在发生明显变化的植物，能

感受到它在变熟阶段的生命力，身上的压力似乎减

轻了不少。

从大自然中获取能量是北京一家出版社员工

霍娟最近的做法——午休时外出逛公园。“城市公

园建设做得越来越好，老公园改造、新公园增加，单

位附近就能找到公园。”霍娟告诉记者，逛公园最初

是为了增加运动量，防止全天坐办公室诱发颈椎不

适等症状，现在发现，对缓解精神压力也有很大作

用。“能看到小鸟和蝴蝶，欣赏湖水倒映着蓝天白云，

感受四季变化，这些大自然中的美景能缓解思维始

终处于工作状态中的紧张，提高下午的工作效率。”

这就是近期广为流行的公园20分钟效应——

每天到公园待上20分钟，即使不做任何运动，也能

让人感到快乐和放松。

“我好像潮湿的腐木晒到了阳光。好明媚，好

治愈，看着好想流泪。”这条网友的高赞评论也是影

视行业从业者叶青近期看完热播电视剧《我的阿勒

泰》之后的感受。她告诉记者，在项目制工作模式

下，她和她的许多同行都会在项目结束后给自己安

排一次 GAP DAY（放空一两天）或小长假，去风

景优美的地方旅行。

记者在社交平台看到，“下班后的精彩日常”

“减压的最好方式”等热门讨论话题中，都有大量的

分享内容，不少职工正在尝试通过工位种水果、公

园 20 分钟效应、GAP DAY 等方式短暂地从工作

中“逃离”，达到在职场中即时解压的效果。

以人为本培育积极职场文化


