
都市圈

A082023年5月24日 星期三 专题 责编/胡晓新 楼世宇 朱忠诚 审读/刘云祥 美编/徐哨

“躺平”，是现在网上流行的一个
词。然而，在真实的职场中，“躺平”却
是一件很困难的事情，一些职场人非但

“躺不平”，反而深受职场压力的困扰，
乃至影响身心健康。

35岁的沈月（化名）已经在银行工
作了近十年，一直在同一家单位。前段
时间，从未和领导翻过脸的她，竟在一
次开会时与领导大吵了一架，闹得不欢
而散。这件事情也让原本就很焦躁的
她变得更加焦躁，思虑再三，她最终跳
槽去了另一家银行。

然而，当她来到新单位工作后，焦
躁情绪并没有缓解，反而愈演愈烈，导
致寝食难安，还经常感到胸闷、心慌。
无奈之下，她来到宁波市康宁医院寻求
医生帮助，该院情感障碍诊疗中心刘纪
猛副主任医师为她进行了诊疗。

经过深入了解和专业评估，刘纪猛
发现沈月已处于重度焦虑之中，追根溯
源，她的问题主要由工作压力诱发。原
来，这两年沈月明显感觉到了事业上的

“瓶颈”，觉得自己已经难以晋升，加之

同事之间的竞争越来越激烈，新来的年
轻人更是一个比一个“卷”，让她感到了
危机，开始烦躁不安，日复一日，她的情
绪变得非常不稳定，最终和领导、同事
的关系都闹僵了。

“我们也可以从个性因素上来探究
这位患者的焦虑来源。其实这位患者
的抗压能力是比较差的，因为她从小到
大都没怎么受过挫折，而且她本身也是
独立性差、依赖性较强的性格，所以，随
着年龄越来越大，她也会越来越感到职
场的不稳定，难免就会出现一些应激反
应。”

刘纪猛表示，像沈月这样的患者，
他接诊过不少。不久前他还遇到一位
40多岁的男性患者，刚晋升为部门领
导，因为不适应新岗位的压力，也出现
了胸闷、心慌、头痛等一系列躯体焦虑
症状，为此还曾跑过好几次急诊，最后
找到心理医生求助。

“职场压力导致重度焦虑甚至抑郁
的患者，这几年明显多了起来。这不仅
是出于外部环境的影响，也和职场人对
工作以及压力本身的认知息息相关。”
刘纪猛说，有些人会从主观上过分夸大
工作的难度和竞争的激烈程度，或者低
估自己应对的能力和韧劲，这些非理性
认知都会助长职场焦虑。

据了解，每当接诊到因职场压力导
致重度焦虑或抑郁的患者时，刘纪猛所
在团队一般会结合药物治疗、物理治
疗、心理治疗、中医中药治疗等手段，为
患者制定综合治疗干预方案。而对于
一些严重的抑郁患者，他们会根据综合
评估情况采取MECT（无抽搐电休克治
疗）等专门的治疗手段。

那么，如果真的深受职场压力的困
扰，职场人又该如何化解呢？刘纪猛医
生给出了以下几点建议：

首先，对工作及压力本身要有客观、
理性的认知，了解自己，理智地应对工作
中的一些“意外”，避免“杞人忧天”。

其次，要保持稳定的生活和工作节
奏，规律作息、饮食等。在稳定的节奏
下工作，不要过度的疲劳。遇到难以

“消化”的心事时，可以主动找亲朋好友
倾诉，不要一直憋在心里，学会获取支
持性资源。情绪很糟时，可以找一些自
己感兴趣的事情做，如适度的运动、看
书、听音乐等休闲娱乐活动，这样有利
于提升自己的正向情绪。

工作间隙，也可以做一些放松训
练，比如渐进性肌肉放松训练、呼吸放
松训练、正念冥想等。

若自己已经努力克服困扰，但尚不
能缓解时，可以到医院进行专业的心理
评估，尽早接受干预，规范诊疗。针对
常见心理问题，如焦虑、抑郁、失眠等，
必要时可选择药物治疗、心理治疗、物
理治疗等，根据病情及个体化需要，选
择单一或者联合干预。

记者 吴正彬 通讯员 孙梦璐
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刘纪猛医生与患者交流中（资料图）。

5月21日，好消息传来。宁波大学
体育学院《水中慧眼助力泳坛国家队
——竞技游泳无标记识别与解析系统研
发》获得浙江省第十八届“挑战杯”大学
生课外学术科技作品金奖。

“在我们这个系统研发出来之前，想
要捕捉运动员的水下动作，是要在手肘、
肩胛等关节处贴上像膏药一样的标记
点。”该团队核心成员林轶，是运动生物
力学方向的研究生。他从去年开始跟随
导师顾耀东、指导教师孙冬等一起做起
了这个项目的研究与应用。

在游泳生物力学动作分析中，虽然
可以通过传统的关节标记点捕捉动作轨
迹，但缺点也显而易见：标记容易脱落，
可穿戴设备也会影响运动员的发挥等。

据介绍，这套竞技游泳无标记识别
与解析系统，基于深度学习算法、人工智
能解析及时间分割技术，实现对运动员
游泳全程的运动过程采集。“这个系统，
运动员是没感觉的，我们架好设备，他们
下水游泳。系统会解析出运动员的运动
学参数，协助教练员比较不同运动员的
运动姿态和技术动作细节，找出运动员
技术动作的薄弱环节，修正不合理的动
作细节和习惯，促进运动成绩的提升。”
林轶说。

从去年开始，林轶所在的师生团队
定期前往杭州的中国 (浙江) 国家游泳
队、浙江省残疾人游泳队，为他们提供科
技服务。工作之余不忘“追星”，林轶还
给记者晒出了与奥运冠军汪顺的合影。

刚刚结束的浙江省“挑战杯”大学生
课外学术科技作品竞赛中，这一系统突
出重围，斩获金奖，并作为代表在大赛的

优秀作品公开答辩展示环节及闭幕式现
场进行了展示。

据了解，浙江省第十八届“挑战杯”
大学生课外学术科技作品竞赛由共青团
浙江省委、浙江省教育厅、浙江省社会科
学院、浙江省科学技术协会、浙江省学生
联合会主办。自大赛启动以来，全省共
有103所高校、11077件作品、5万余名
大学生参赛，遴选推荐1338件作品参加
省级复赛。经复赛选拔，共有51所高校
的273件作品闯入省级决赛，最终产生
金奖139项。宁波大学17项入围决赛
作品中12项荣获金奖，金奖数量实现新
突破，并列全省第一。

记者 王冬晓
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如何让游泳教
练准确捕捉到运动
员在水下的体态、动
作及运动轨迹，并根
据队员实际情况，进
行针对性的训练及
优化调整？宁波大
学体育学院师生团
队研发的“竞技游泳
无标记识别与解析
系统”，很好地解决
了这一难题。该系
统从去年开始在中
国 (浙江) 国家游泳
队以及浙江省残疾
人游泳队中运用，为
奥运冠军汪顺、全运
会冠军余依婷等队
员提供科技助力。

宁大开发
“水中慧眼”

助力汪顺、余依婷等泳坛名将
并获得省级金奖

林轶与汪顺合影。 受访者供图

宁大体育学院师生团队服务国家游泳
队。 受访者供图


