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□杨颖琦

走进办公室，就像踏入了一个创意
小宇宙。有人将办公桌打造成“森林氧
吧”，有人将自己喜爱的手办摆满桌子，
也有人将一些写有励志话语的便签贴
上办公电脑激励自己……最近，“工位
精装修”在年轻人中悄然兴起，原本普
普通通的办公桌摇身一变，成了充满个
性与趣味的小天地，各种可爱、新奇的

“上班搭子”摆满桌前，引发广泛关注。
在社交平台上，“95后”的小橙帽分

享自己的“工位改造”。她在工位一角
摆满盆栽绿植，还将一株水培香蕉旁边
挂上“禁止蕉绿”的小卡片。她在网络
上分享：“工位的这一方小天地就是我
在工作时的避风港。每天看到它，心里
就莫名踏实，感觉焦虑都被这抹绿色驱
散了。而且同事们也常来围观，一起盼
着香蕉成熟，工作氛围都轻松好多。”

除了绿植、蔬果“搭子”，手办、盲盒
也在工位上占据一席之地。“90后”竹子
的工位仿佛小型手办博物馆，各类热门
IP 角色手办整齐排列。她表示：“工作
累了看看它们，就像进入另一个充满幻
想的世界，能快速恢复元气，这些手办
就是我的精神支柱。”

在“养生风”盛行的当下，养生壶和
各类花茶、中药茶饮也成了办公桌上的
常客。因久坐而被颈椎、腰椎问题困扰
的年轻人，自费购置腰靠、颈托、按摩仪
等，在工作时也不忘呵护身体，践行“健
康养生”理念。

年轻人热衷于“工位精装修”，背后
有着深层原因。一方面，长时间高强度
工作让他们承受巨大压力，精心布置工
位，打造舒适又个性的空间，是对自己
的犒劳，让他们能在繁重工作中获得片
刻惬意，跳出压力圈喘口气；另一方面，
工位也是他们表达个性的窗口，在有限
空间展示独特品位与生活态度，让工作
与生活找到平衡点。

不过，“工位精装修”也引发一些思
考。有些人认为过多的装饰会分散工
作注意力，比如摆弄植物、整理手办等
行为可能导致工作时间碎片化。因此，
也有一些人认为装饰工位要把握好度，
不能让精致影响专注，在装点环境时也
要不忘提升自身工作能力。

“工位是打工人的第二个家。”小小
工位，蕴含着年轻人对工作与生活的独
特理解。年轻人对工位的“精装修”，不
仅为办公场所增添了生机，更展现了年
轻人对工作压力的调侃与乐观应对，让
他们在忙碌工作中寻得心理慰藉，收获
最忠实的“上班搭子”。

你喜爱的”上班搭子“是什么呢？

“上班搭子”成新宠
花样“去班味”

生活多滋味
““一旦上过班一旦上过班，，你的气质就变了……你的气质就变了……””从校园走从校园走

向职场向职场，，从学生转向职场人从学生转向职场人，，在快节奏的生活中在快节奏的生活中，，
““班味班味””一词成为一些年轻人自嘲自己一词成为一些年轻人自嘲自己““素面朝天素面朝天、、
精神涣散精神涣散、、眼中充满疲惫眼中充满疲惫，，对生活也失去兴趣对生活也失去兴趣””的代的代
名词名词。。它裹挟着日复一日的忙碌与疲惫它裹挟着日复一日的忙碌与疲惫，，让他们在让他们在
工作与生活的循环中逐渐丢失生活的主动性工作与生活的循环中逐渐丢失生活的主动性。。

面对面对““班味班味””的困扰的困扰，，运城的年轻人是怎么做的运城的年轻人是怎么做的
呢呢？？记者走进青年群体中记者走进青年群体中，，看他们如何看他们如何““破局破局””？？

投身运动锻炼身体成为越多年轻人去“班味”的最佳选择。
结束了一天工作的傍晚或是周末，换上舒适的运动装备，去跑步、
骑行、跳舞、徒步……

舞蹈室里，动感的音乐响起，年轻人跟着节奏舞动，汗水湿透
衣衫，笑容却始终挂在脸上。位于韩信路上的金丽舞蹈工作室，
每天晚上都有不同类型的舞蹈课程，爵士舞、古典舞、拉丁舞等吸
引着众多年轻人前来学习，“95后”的潘潘是这里的“忠实粉丝”。

“从小就喜欢舞蹈，上班后每天坐在椅子上，感觉身体的关节
都有些僵硬了，所以今年报了舞蹈课，希望通过这样的方式让身
体能够活动起来。”潘潘说，“平常工作起来都比较严肃认真，而跳
舞时，我可以尽情释放自己，展现最真实、最放松的一面。”从最初
的手脚不协调到如今能够自信地完成一支完整的舞蹈，潘潘不仅
收获了舞蹈技能，更找到了生活的乐趣和自信。

除了跳舞，户外徒步也成为年轻人的热门选择之一，前不久，
“90后”小薛刚刚从盐湖区解州镇的五龙峪“吸氧”回来。“平常工
作时交流的总是工作内容。周末走进山里，满眼都是生机勃勃的
花草树木，听着鸟鸣，闻着花香，可以让平日里紧绷的神经彻底放
松，什么都不必想，只需要走好脚下的路。”她说。
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茶艺、书法、化妆、古
琴、声乐……在运城市青年
夜校聚集地，许多年轻人找
到了自己下班“充电”的好
去处。在这里，他们不仅可
以根据自己的兴趣点学习
新技能，还能在学习中抹去
自己一身的“班味”。

“ 工 作 起 来 状 态 特 别
好，也不会有疲惫感，也会
因为大家的热情互动产生
成就感。但下班后确实也
会感觉到疲惫，不是吃东西
解压，就是在家里的沙发上

‘葛优躺’，我想这就是网上
所说的‘班味’吧。”“90 后”
主播希文说。作为一名网
络主播，在镜头前需要时刻
保持饱满的工作状态，长时
间直播下来难免感到累，所
以希文选择在空闲时间到
夜校学习。“在夜校，我报名
了化妆课和架子鼓课，大家
坐在一起学习，就像回到校
园里一样，不仅能让空闲时
间‘利益最大化’，还能把小
时候想学但没能学成的东
西重新学一遍，一举两得。”
她兴奋地说。

夜校不仅是一个学习
场所，更成为年轻人社交的
新平台。在这里，他们还可
以结识志同道合的朋友，分
享彼此的生活故事和兴趣
爱好。来自不同行业的年
轻人因为夜校遇见，碰撞出
友谊的火花。“以前我的生
活圈子很小，除了同事就是
家人。参加夜校让我认识
了很多有趣的人，也让我
的 生 活 有 了 更 多 打 开 方
式。”自由职业者小赵说。
在学习中，他们释放压力，
找回对生活的热爱，重新定
义属于自己的精彩人生。
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当夜幕降临，位于小巷深处的小石岛书店便迎来了“夜读”的
客人。这间独立书店里，有舒适的阅读环境，更有众多藏书。书
架间，刚刚从工位离开的年轻人或倚靠着书桌静静翻阅，或坐在
角落的沙发上沉浸在书的世界里，“90 后”张静就是这里的常
客。白天，她在电脑桌前处理各式各样的材料，面对密密麻麻的
文字和日复一日的工作内容，让她感觉现在的生活变得有些乏
味。而下班后来到书店，一本小说便能让她穿越时空，了解不同
年代的故事；一本散文集可以让她从那些作者的言语中重新找到
生活的方向。“在‘材料’的世界里待久了，整个人都变得机械，只
有在书里，才能找回内心的宁静和对生活的思考。”张静说。

还有许多年轻人热衷于参加书店举办的读书、观影等分享
会。在小石岛书店每周一次的分享活动中，不同职业、不同爱好
的年轻人坐在一起，分享自己的读书、观影心得。从悬疑小说到
哲学著作，从文学名著到科普读物，大家畅所欲言，碰撞出思维的
火花。“00后”平面设计师李婷说：“白天忙工作，没时间思考工作
以外的事。但在这里，我不再只是一个做设计图的工具人，而是
能和大家交流思想、分享感悟的个体。每一次的分享会，都像是
一场心灵的盛宴。”

在运城，像小石岛这样的书店还有很多，书店也成了运城青
年们治愈“班味”的心灵港湾，让他们在书香的浸润中，重新发现
生活的诗意与美好。
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▲资料图

从书店的静谧书香，到户外的山野清风；从舞蹈教室的动感旋律，到夜
校课堂的认真学习，运城的年轻人用自己的方式解锁生活新姿态，也诠释着
对生活的热爱。他们通过这些丰富多彩的活动，成功褪去“班味”，为平淡的
生活增添了无尽的滋味。

当然，“去班味”的方式不止这些。去周边的公园走一走、到博物馆看一
场展或是到陶艺室来一场与陶器的“约会”……其实，做什么不重要，重要的
是找到适合自己的纾解压力的方式。 记者 杨颖琦


