
6月24日晚，第二届“一带一路”国际技能大赛在重庆国际
博览中心盛大启幕。大赛由人力资源社会保障部、国家发展改
革委、国家国际发展合作署、重庆市人民政府共同举办，以“技能
合作·共同发展”为主题，来自五大洲61个国家和地区的590名
选手、裁判员、技术观察员等相关人员参赛参展参会。

值得一提的是，开幕式上，重庆文化艺术职业学院203名学
生参演全部节目，包括开场秀、《技艺领航》《丝路牵手》，他们以
饱满的精神、昂扬的姿态全情投入，在国际大赛的舞台上，展现

自我风采，彰显学校特色，展示重庆形象。
据悉，接到参演任务后，重庆文化艺术职业学院领导班子高

度重视，迅速制定方案，精心挑选了200余名师生，设立舞蹈组、
礼仪组、氛围组、安保组、联络保障组和宣传报道组6个工作组，
积极筹备。

在整个筹备过程中，安保组、联络保障组时刻关注学生需
求，全程跟随，为学生多方面提供保障。重艺融媒师生第一次站
上国际大赛的宣传舞台，向国内外媒体老师积极学习。6个工作

组团结配合，以高度的政治责任感和使命感，确保大赛演出顺利
进行。

据悉，重庆文化艺术职业学院是2013年经重庆市人民政府
批准成立、教育部备案的公办综合性高等艺术职业学院。学校
位于重庆市巴南区高职城，占地460余亩，在校生人数6400余
人，教职工近420人。

学校曾圆满完成国庆60周年和70周年“魅力重庆”彩车晋
京游行任务，被市政府表彰为先进集体。派出40名师生队伍，
作为重庆市唯一参演单位，在庆祝中国共产党成立100周年文
艺演出《伟大征程》组织排演工作中作出突出贡献，获文化和旅
游部通报表扬。参与“永远跟党走——重庆市庆祝中国共产党
成立100周年”文艺演出，获重庆市人民政府表彰。建成北京舞
蹈学院重庆校外教学点。挂牌成立重庆市老年大学文旅分校重
庆文化艺术职业学院教学点。1名学生作为引导员参与杭州亚
运会开幕式。
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情感专家
周小燕

如果你有什么情感问题和困扰，我们欢
迎你来吐槽、撒泼、哭诉……
倾诉热线：
63900090 467386368@qq.com

今天你去“班气”了吗？

压力大时，下班如何放空自己？
我最近的工作压力很大，就连下班后也很难不想工作的事，有时候越想越焦
虑。我知道要尽可能区分上班和下班的状态，不让工作中的焦虑影响生活，
但就是很难不焦虑。所以，我感觉最近半年黑眼圈都加重了不少，人也变得
很疲惫。

曾女士

工作压力太大，焦虑到影响生活了，这是挺严重的问题。如果你感觉自
己心力枯竭，无法自我调整，建议求助专业咨询；如果感觉自己能够调整，可
以参照如下建议：

1.理清工作思路，这是源头问题，有时焦虑产生于未知的恐惧，遇到了
困难不知如何解决、工作进度赶不上要求、工作出错恐惧后果等，有时也可
能是身体长期亚健康状态，都会引起焦虑，需要具体问题具体分析，困惑解
决了，焦虑才会消失；2.转移注意力，下班后做点儿自己喜欢的事情，专注投
入了，就没空焦虑了，同时也放松了自己；3.假如你没什么特别感兴趣的事，
可以尝试养成一个运动习惯，身体动起来了，活跃时神清气爽，睡眠时酣畅
淋漓，多好。

邱女士

周小燕

王先生

203名重艺学子参演！
“一带一路”国际技能大赛开幕现场 他们收获热烈掌声

““一旦上过班一旦上过班，，你的气质就变了你的气质就变了。。””有有
网友自嘲网友自嘲，，即便上班打扮再精致即便上班打扮再精致，，也挡不也挡不
住浑身散发出的疲惫之感住浑身散发出的疲惫之感。。因此因此，，下班后下班后
如何去如何去““班气班气””成为了当下许多职场人士成为了当下许多职场人士
讨论的话题讨论的话题。。本期本期，，小燕夜话栏目收集到小燕夜话栏目收集到
几位读者对去几位读者对去““班气班气””的困惑的困惑，，来看看专家来看看专家
的点评和解答的点评和解答。。
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如何从根源上消除“班气”？
我是一名才入职一年半的高校老师，在工作很忙的阶段，我会在下班后选择睡
觉来进行短暂的自我修复，还会看一些治愈系的动画片或者纪录片，和朋友一
起出去逛街/旅游，转移注意力，发现新鲜事。虽然我会采取一些主动的行为去

“班气”，但这只是暂时性的逃离换来的良好状态，如何从根源上消除“班气”，实
现更加持久的良好状态呢？

你去“班气”的方法堪称教科书，丰富有趣还有效。出类拔萃的你，青春洋溢刚
工作不久的大学教师，可这“班气”从何而来呢？如果你把忙碌后的疲惫感称为“班
气”，那么可能所有人都会有“班气”，忙一段时间就会疲惫，就跟过一段时间会渴会饿
一样，是正常的身心规律；如果你把上班后的气质改变称为“班气”，那么这种“班气”
实际上是职业的特质，是经历的沉淀，是气质的升华，无法也没必要去消除。

唯一可能需要消除的“班气”，是提前焦虑的心理负面暗示，年轻的脸，
麻木的心，丧失活力，对美好事物不敏感，对未来失去希望。如果我们有活
干能生存，大可不必活得太赶，慢一点儿，停一停，感受生活，让心灵放松储
能，若是再能从优秀文化中深度赋能，那就更棒了。

周小燕
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职场妈妈如何“下班”做自己？
我是一名30岁、从事教育行业、孩子4岁半的职场妈妈。上班时，我要处理的
琐碎小事很多，下班后也要回复信息。一边处理工作，一边顾家的感觉真的让
我“班味”很重。想问：职场妈妈有没有去“班气”的好方法？如何才能彻底“下
班”做自己？

其实，你觉得“班味”很重的原因是工作和顾家，似乎都是“不得不”做的
事情，却不太清晰“如何做自己”，即便有些空闲，也不知自己“想要”做什么。

那么，你“想要”如何做自己呢？这个“想要”与“不得不”做的事情，可以
分开，也可以融合，两者并不冲突。比如，你教学的经历与带娃的乐趣皆可
总结升华分享，你成为受尊重和欢迎的老师和宝妈，这是你想要的吗？如果
你还有渴望的东西，那么也可以一点点去实现自己的目标，那些小小的盼头
也是生活的甜头呀。

讲真，“班味”重不重，没有标准百分比，就是主观感受而己。如果你能
接受当前的状态，在工作和顾家中找到快乐和意义，那就实现了“从事着喜
欢的职业”，简直就是人生幸福的味道呀。

周小燕
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住单位附近加重“班气”怎么破？
我老家在四川，目前住在单位宿舍，只有放长假才会回老家住上几天。本以
为住在宿舍能节约房租，还能节省通勤时间，每天能比别人多睡一小时，但
没想到这加重了自己的“班气”。周末，住得近、方便，成为领导、同事让我加
班或帮忙办事的理由。在精神方面，自己也总觉得住在单位，看到办公楼脑
海中就会浮现出上班的场景，根本无法彻底放空自己。

你很会抓问题的关键点，假如只是因为这一个原因，住在单位你就需频
繁加班，经常给别人帮忙，让你始终处于“工作状态”而不得放松，就是身累加
心累，那么你十分清楚，问题的根源是为了节约房租，使你无法脱离单位场
景。现在看来，是否是省了小钱，遭了大罪呢？去“班气”的方法你已经找到
啦，那就是去离单位较远的地方，如果经济条件允许，不如就彻底些，自己出去
租房；如果收入不够，那就努力工作，争取提高收入，尽早摆脱困境。一个人在
外打拼挺不容易，即便如此，我们也要尽可能善待自己，因为守在家里的父母
亲人，除了关心你飞得高不高，更牵挂你累不累……

周小燕

04

朱女士

重庆晚报-厢遇记者 张春莲 实习生 郭馨


