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■■职场关注职场关注

一项调查称，2025年职场人最关注“身心健康”——

新年目标，你定好了吗 师傅对徒弟的“传帮带”，是个很有年代感的词
汇。一声“师傅”，是一份礼赞和担当。作为一种有效
的传承与协作制度，“传帮带”曾在各个行业发展中发
挥着不可替代的作用，诸多技艺与经验由此薪火相
传，绵延不绝。今天，科技日新月异，信息呈爆炸式增
长，学习的途径日益多样而便捷，各行业技术更新换
代的速度快到让人“措手不及”。例如，在互联网行
业，编程语言、开发工具、网络架构等技术不断推陈出
新，几年前的技术经验在当下不再适用。这也让很多
人不禁心生疑惑：我们还需要“传帮带”吗？

事实上，师傅传递的，不仅仅是知识、技能、经
验，还有担当、信念和希望。纵使网络越来越发达、
AI越来越智能，师傅仍旧不可或缺。

解“难题”，还需师傅传技。从技能传承角度讲，
有些一般性的技艺如同“常识题”，比较容易“得分”；
但那些复杂的、实践性强的技艺，像传统手工艺、复
杂的机械维修、烹饪中的某些特殊技法等，很难通过
理论教学完全掌握。“传帮带”能让徒弟在实践中近
距离观察、学习师傅的操作技巧，更直观地领会其中
的微妙之处。“大国工匠”宁允展被誉为高铁转向架

“定位臂”研磨第一人。“定位臂”经过机器粗加工后，
留给人工研磨的空间只有0.05毫米左右。毫厘之间
见匠心，他在细如发丝的空间里“施雕作画”，并把钻
研出来的“独门绝技”倾囊相授，他的徒弟们全部成
为一线骨干。

遇到“超纲题”，还得靠师傅经验。现实工作中，
并不是每个问题都能搜到“参考答案”。师傅积累了
大量经验，包括应对特殊情况、解决突发问题的办
法，可以让徒弟少走很多弯路。全国五一劳动奖章
获得者刘金涛被称为“空调医生”。变频空调电路复
杂，有时很难在短时间内找到“病因”。他依靠多年
经验，研究摸索出“压机失步故障判断七步法”“看、
听、摸、查四字维修技巧”等简单实用的办法，推广给
一线维修人员，使大家的工作效率提高了50%以上。

面对“人生大题”，也少不了师傅教诲。从职业
素养的培育来看，师傅的工作态度、职业精神等会对
徒弟产生深远的影响。“人民工匠”许振超说：“有的
问题我就不想让它过夜，宁肯加班加点，熬到半夜我
也得把它解决……”感动中国2023年度人物张连钢
说：“自动化码头是我的梦想，如果搞成了，比吃什么
药都更有效，就是少活几年也值了……”这些大国工
匠精益求精、追求卓越的精神，言传身教、躬身践行
的身影，持久地照亮徒弟前行的道路。

学习是一个过程，不可能一劳永逸，特别是知识
飞速迭代的今天。无论是师傅还是徒弟，都需要树
立终身学习的理念，不断更新自己的知识库。当我
们静下心来，细细思量，便会发现：一位经验丰富的
前辈宛如黑夜中的提灯者，以岁月沉淀之智、实践淬
炼之能，为后来者驱散迷雾，让后来者可以看得更
清、走得更稳，让行业的发展、进步在薪火相传中永
不停歇。 成友 高云

■■职场聊吧职场聊吧

“传帮带”,不过时

新年目标不仅是对未来的美好憧憬，
也是指引我们努力前行的方向。进入
2025年，你心中是否已怀揣着某些期待？
近日，人力资源服务商前程无忧开展了一
项问卷调查，旨在探讨职场人的年度目标
及其背后的变化趋势。调查结果显示，近
六成受访职场人已为新的一年设定了明
确目标，其中“身心健康”“职业发展”“家
庭生活”等方面位居前列。

“身心健康”荣登第一“小目标”

在设定“小目标”方面，90后表现得最
为积极，比例高达63.3%。这一数据反映
出，当前职场人的规划意识普遍较强，尤
其是年轻一代，他们更愿意主动掌控未来
生活，以积极的态度设定目标来引导自己
的职业发展和个人成长，而非随波逐流。

对比近两年数据，职场人的关注焦点
发生了显著变化。今年，受访者最为看重

的五大领域依次为：身心健康、职业发展、
家庭生活、财务管理、学习进修。与去年
相比，“身心健康”的关注度跃居榜首，增
长了27个百分点。这一变化凸显了职场
人对工作与生活平衡的深切渴望。大家
逐渐认识到，只有身心健康，才能更好地
投入工作和生活，实现个人价值，享受家
庭幸福。

在银行工作的李君去年因胆囊问题
做了切除手术。曾几何时，他总以为自己
年轻力壮，对身体疏于照顾。但手术之
后，他开始格外关注自己的身体状态，注
重养生保健。“身体是革命的本钱，”他感
慨道，“身体不好，工作和生活都会大受影
响。”

提升专业技能成多数人心愿

在具体的工作目标上，职场人也有着
清晰的规划和追求。其中，“提升专业技

能”成为了绝大多数职场人在2025年瞄准
的目标。在职场日新月异的今天，只有不
断学习、提升自己的专业技能，才能保持
竞争力，不被时代淘汰。紧随其后的是

“涨薪”和“获得晋升”，这两个目标也是职
场人普遍追求的。

人力资源专家徐昕表示，如今职场人
对“好工作”的定义已不再局限于优厚的
薪酬待遇，他们更看重的是在工作中能获
得持续成长与自我实现的机会。

在家庭生活方面，职场人也有着许多
温馨而美好的目标。其中，“多陪伴家人/
定期给父母打电话”成为了职场人最渴望
实现的目标之一。家庭是生活的港湾，是
心灵的归宿，无论工作多么繁忙，都不能
忽视对家人的关爱和陪伴。而“来一场说
走就走的旅行”则是许多职场人梦寐以求
的个人生活目标，他们渴望在忙碌的生活
中找到一片宁静和自由。

如何让目标更好地实现最关键

理想虽丰满，但现实往往骨感。有了
目标，如何让目标更好地实现才是关键。
在达成目标的过程中，不少职场达人也分
享了一系列实用而有效的技巧。

超过七成的受访者强调“要根据实际情
况灵活调整计划”，他们明白，计划虽重要，
但更要根据实际情况来灵活调整，才能更好
地实现目标。61.3%的人则提倡“将大目标
分解为小目标，并设置奖励机制”，他们认
为，这样做可以让目标更加具体和可行，而
设置奖励机制则可以激励自己不断前进。

此外，52.3%的人注重“积极的自我暗
示”，他们相信，积极的自我暗示可以增强信
心和动力，让自己更加坚定地走向目标。还
有27%的人选择“记录进步来自我激励”，他
们通过记录自己的进步来感受成长和变化，
从而更有动力去实现目标。 记者 罗刚

■职等你来

南通市海门区高校毕业生专场招聘会
时间：2025年1月23日
地点：南通市海门区海兴路65号

新沂市春风行动人才集市招聘会
时间：2025年1月23日
地点：新沂市棋盘镇城岗街

灌云县春风行动企业用工专场招聘会
时间：2025年1月23日
地点：灌云县九龙港水街广场一楼中庭

南京市浦口区春风行动迎新春专场招聘会
时间：2025年1月24日
地点：南京市江浦街道珠江路5号劳动大厦

“就”在金湖新春大型招聘会
时间：2025年1月24日
地点：金湖县市民中心负一楼

常州市钟楼区制造业企业专场招聘会
时间：2025年1月24日
地点：常州市钟楼区玉龙南路213号1楼

“春风送岗 乐业沛县”现场招聘会
时间：2025年1月24日
地点：沛县汉邦路5号

如东县就业援助月返乡人员专场招聘会
时间：2025年1月24日
地点：如东县城中街道泰山路16号

“乐业亭湖 零工领活”零工集市
时间：2025年1月24日
地点：盐城市亭湖区黄海东路8号

苏州市姑苏区零工市场招聘会
时间：2025年1月24日
地点：苏州市旧学前21号

用太平猴魁萃取出茶底，加入当地特
产灵山酒酿，以樱花和薄荷叶装饰……不
到10分钟，一杯名为“北海新绿”的新中
式调饮由调饮师丁文娟制作完成。

从小看着长辈采茶、制茶，出于对茶
叶文化的喜爱，丁文娟先后考取了评茶
师、茶艺师的高级技师资格证，后来经营
着一家太平猴魁茶社。

最近，丁文娟开始接触新职业——调
饮师。加入水果、乳制品等食材的新中式
调饮受到不少年轻人喜爱，调饮师成为不
少人的就业新选择。

“我们要熟知每种茶叶、食材的口感
和香气，设想如何搭配。”一天上午，丁文
娟来到德茗舍茶艺职业培训学校参加调
饮师培训，校长汪荪在讲解制作新中式调
饮时茶叶和食材的搭配原则。

培训教室的墙上，贴着各类茶叶的国
家标准，细致描述了不同品质茶叶的色
泽、香气、滋味。桌上还有一张表格，记录

了各类食材的感官风味。
2019年，汪荪就开始尝试研发新中式

调饮。“我可以快速找到各种类型、品质的
茶叶，再根据其特性，加入不同食材。”她
说，对调饮师来说，创意非常重要，要根据
不同茶叶的特性，进行创造性搭配。

汪荪去年外出旅行时发现，当地椰子
水甘甜可口，令她印象深刻，“当时我就在
思考如何把椰子水引入新中式调饮。”

汪荪首先想到祁门安茶：“祁门安茶
茶汤浓郁，香气独特。味道稍有些苦涩，
椰子水正好中和苦味。”之后她多次调制，
又加入茉莉花糖浆，口味更加丰富。

炒米和富含栗香的六安瓜片，酒酿和
滑润甘甜的太平猴魁……在汪荪研发的
新中式调饮中，每种茶都找到了适合的搭
配。

创新是汪荪对每一名学员的要求。
调饮师培训考核中，有一项实操考试，需
要学员根据提供的材料搭配创造。考核

中，丁文娟将
祁门红茶与当
季水果搭配，
做出了属于自
己的调饮。

展示调制
过程，也是调
饮师工作的一
部分，可以让
顾客了解调饮
采用的配料和
茶叶的口感特
性。“很多顾客
品尝后，还会购买茶叶回去品尝。可以
说，调饮对传统茶也是一种推广。”汪荪
说。

在丁文娟的茶社品尝过“北海新绿”
后，顾客王雅慧被“种草”了太平猴魁的独
特味道。“我以前不太能接受纯茶的味
道。品尝调饮、看了整个制作过程，再听

调饮师讲一讲种茶的故事，我也忍不住买
些茶叶。”王雅慧说。

调饮师这一新职业的出现，让汪荪对
茶文化普及更有信心。“现在，不少年轻人
通过调饮品尝茶、爱上茶。随着人们生活
水平的不断提高，调饮师的职业前景一定
会更加广阔。”汪荪说。 罗阳奇

■■职场新角色职场新角色
调饮师调制口味多元化饮品——

创新中传承传统茶文化

■■职场健康职场健康

学会为情绪“休息放假”
了解疲劳背后的生理和心理机制，能

帮助我们更有针对性地休息。疲劳通常分
为体力疲劳、脑力疲劳和情绪性疲劳。

很多人并不清楚，自己的情绪与心理
在经过超长待机后，也需要休息。心理和
情绪上的疲劳往往伴随着交感神经系统的
过度激活，这种状态会引起持续的压力反
应，使得恢复变得更加困难。这时，可以从
调节自律神经系统入手。

自律神经系统分为交感神经系统和
副交感神经系统，前者负责“战斗或逃跑”
反应，后者负责“休息与恢复”反应。长时
间的情绪压力会导致交感神经系统的持

续过度激活，抑制副交感神经的功能，使
得身体难以进入真正的修复状态。我们
常说的“情绪稳定”，其实就是二者平衡的
表现。

深长的腹式呼吸能有效激活副交感神
经系统。通过延长呼气时间，可帮助身体
进入放松状态。常见的4-7-8呼吸法（吸
气4秒、屏气7秒、呼气8秒）是一种简单有

效的神经调节方法；冷敷或冷水浴可以降
低交感神经的兴奋度，促进副交感神经的
恢复。冷敷颈部的迷走神经尤其有效，这
也是冬泳令人着迷的原因之一。

长期的情绪疲劳可导致情绪耗竭，衍
生出职场倦怠等问题。情绪耗竭不仅会拖
累工作表现，还可能影响个人的社交关系
和生活质量。

书写是情绪恢复的系统化方法之一。
情绪疲劳者可以通过写日记等方式，记录
并梳理自己在工作和生活中的情感体验，
从而帮助释放内在的情绪压力。情感表达
能够有效降低应激水平；情绪支持网络不
可或缺，尤其是同行或朋友的互助，可以显
著增强心理恢复能力。

休息其实并不简单，它涉及神经系统、
肌肉系统、情绪与认知功能的全方位修
复。对于不同类型的工作者而言，基于其
疲劳的性质，科学地调节不同系统的恢复
节奏，是真正实现“回血”的关键。

李瑾 刘铁军

逛夜市 寻岗位

海安市 2025 年“冬日暖阳 家雁
归巢”寒假社会实践活动启动仪式暨迎
新春专场青年人才夜市活动近日在该
市喜润城成功举办。活动精选42家优
质企业提供605个岗位，帮助高校毕业
生等重点就业群体实现高质量就业。

顾彬斌 摄


