
□ 刘庆功

在职场中，你是否见过这样的情
形：项目会议上，创新攻坚等技术含量
高的复杂任务如同烫手山芋，众人默契
地以“不熟悉”“资源不足”为由推诿；而
常规报表、流程审批等可控性强、技术
含量低的“安全区”工作，却总有人争相
承接。这类人精于计算风险与回报，专
挑低难度指令性任务接手，对高难度复
杂工作则习惯性回避，而这种系统性回
避的态度正悄然孵化出一种比消极“躺
平”更隐蔽的职业病——“能力萎缩”。
这种“越不干越不会，越不会越不干”的
恶性循环，最终不仅会让他们沦为组织
边缘人，更会拖累团队协作、阻碍组织
发展。

职业“能力萎缩”的危害，首先体现

在对个人职业发展的影响上。长期安于
舒适区，只做重复性、机械性工作，不仅
会让自身工作能力逐渐减弱，更会丧失
培养创新思维、攻坚能力的契机，最终陷
入“能力空心化”的困境。随着行业加速
发展，岗位要求升级，这类人便会因核心
竞争力缺失失去职场竞争力，从原本能
稳固立足的岗位执行者，沦为随时可被
替换的“浮萍”。更可怕的是，逃避挑战
会固化畏难心态，让人在自我怀疑与焦
虑中内耗，最终无论在职业存在感上还
是物质利益上都面临损失。

于组织而言，“能力萎缩”的扩散更
是致命伤。组织发展的核心动力，源于
关键任务的突破与核心目标的推进，而
这离不开团队成员主动担当、协同攻
坚。若“能力萎缩”者增多，便会出现“简
单任务扎堆争抢、复杂任务无人问津”的

失衡局面，导致核心项目延期、创新突
破停滞，拖累组织发展节奏。更恶劣的
是，这种避重就轻的风气会形成超负荷
付出却难获对等回报，积极性逐渐消
退，要么随波逐流，要么选择离开，最终
瓦解团队战斗力。更值得警惕的是，在
人工智能与技术革命重塑岗位的今天，

“能力萎缩”的风险正被指数级放大。当
重复性、指令性工作日益被自动化替代，
人类价值的护城河恰恰在于复杂问题解
决、创新协作与跨界整合这些高阶能力。
主动放弃锤炼这些能力，无异于在潮水上
涨前，亲手拆毁自己脚下的堤岸。

更深层次看，“能力萎缩”本质上是
个人职业态度的错位与组织激励机制
的缺位共同导致的结果。部分人将“规
避风险”奉为职场生存圭臬，却忽视了
能力成长的核心逻辑——唯有在实践

磨砺中才能迭代升级，从而在职场站稳脚
跟并拥有一席之地。而一些组织“干多干
少一个样”“干好干坏差别小”的激励失衡，
也为“能力萎缩”提供了滋生土壤。

破解“能力萎缩”困局，需要个人与组
织双向发力。对个人而言，要打破“舒适区
依赖”，主动拥抱不确定性，将每一次挑战
视为能力锤炼的契机，在攻坚中积累经验、
提升本领。对组织而言，需建立“多劳多得、
优绩优酬”的正向激励机制，为敢于担当、勇
于突破的员工提供成长平台与发展空间；同
时打破分工壁垒，通过跨部门协作、项目制
推进等方式，助力员工提升综合能力。

职场从来不是避风港，而是竞技场。
无论是个人还是组织，唯有摒弃“躺平”心
态，主动走出舒适区，在攻坚克难中锤炼能
力、凝聚合力，才能在时代浪潮中站稳脚
跟、行稳致远。

别让舒适区里的“能力萎缩”瓦解职场根基
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□ 张悦

这几天北京奥林匹克公园龙形水系湖
面刚刚上冻，不少市民就迫不及待地上冰
了。尽管岸边广播反复提醒“冰面较薄，请
勿滑冰”，现场值守的工作人员从早上7点
起就不断劝阻，个别市民依旧我行我素。

根据相关规定，冰层厚度超过 15 厘
米，成年人才可以上冰。龙形水系本就禁
止滑野冰，更何况现在湖面冰层厚度还不
到 5 厘米，部分区域的冰面已有明显裂
纹。上冰隐患就算一开始不清楚，在广播
反复提醒、工作人员持续劝阻之下总能知
道，有些人却还被侥幸心理支配，认为大家
都在玩且没有出事，遂将风险抛之脑后。

须知，大家都玩不等于玩得安全，有人
没事儿不等于所有人都没事儿。执拗于上
薄冰险地，每次挪动脚步都是在危险的边
缘试探，都是在拿生命安全开玩笑。

市民上冰的迫切心情可以理解，可越想
享受玩冰的快乐，就越应该系牢安全绳索。
让我们共同铭记：冰场千万条，安全第一条；
野冰莫涉足，生命永珍重。 据《北京晚报》

不听劝
比上薄冰更危险

□ 李丽

《聊城晚报》自发出“我的健身之路”
征文启事以来，收到很多读者来稿，分享
他们的健身故事。其中，有从体弱多病
历练为“训练标兵”的青年；也有通过瑜
伽重获新生的二胎妈妈。这些故事告诉
我们一个深刻的道理：运动不仅是身体
的锻炼，更是一场由外而内的深度疗愈。

身体的锻炼，是治愈的起点。对那
位从小在“药罐子里泡大的”士兵而言，
每一次五公里奔跑、每一个单杠训练，
都在重塑他的呼吸系统、锻造他的肌肉
力量。而对产后抑郁的母亲来说，每个
瑜伽体式的精进，都在帮助她重新建立
与身体的连接。当士兵完成第一个引
体向上，当二胎妈妈每天坚持做10个俯
卧撑、20个仰卧起坐，再重复5遍“拜日

式”，我们感受到的不仅是他们体能的
提升，更是生命活力的重新涌动。

更深层的疗愈，发生在心灵层面。
士兵在极限训练时听到的“当你觉得坚
持不住的时候，正是身体开始变强的时
刻”，不仅是训练口令，更是一剂心灵良
药，鼓舞着他一秒秒地坚持，一步步地
超越，从而锻造出一种深入骨髓的韧
性。而对瑜伽练习者而言，那种在呼吸
与体式中的专注，让焦虑的心绪在汗水
挥洒中归于平静。科学研究证实，运动
能促进内啡肽的释放，这种“快乐激素”
是天然的抗抑郁克星。更重要的是，运
动可以让我们暂时抛开一切，专注于当
下的身体感受，实现真正的心灵放松。

当坚持运动成为习惯，其感染力便
开始影响他人。这位士兵梦想着“转士
官，帮战友训练”，希望将自身获得的力

量传递下去。8岁的女儿见证了母亲在
瑜伽路上的坚持，并在“妈妈太厉害啦”
的惊叹声中，加入练习瑜伽的行列，与
妈妈成为好伙伴；妈妈则成功考取高级
瑜伽教练证书，并将在瑜伽练习过程中
悟到的人生哲理分享到社交媒体，变成
了鼓舞他人的力量。这种溢出效应，让
个人的疗愈升华为群体的力量。

运动不仅是锻炼身体的方式，更是
重塑生活、治愈内心、提升生命质量的
有效途径。无论是选择跳舞、骑行，还
是健步走，每个人都能找到适合自己的
运动方式。关键在于开始并坚持，让身
体动起来，内心也会一同焕新。

在这个充满挑战的时代，运动带来的
是身体的重塑，更是生命的修行——它从
呼吸中找到节奏，在汗水里淬炼力量，最
终让心灵在坚持中重获自由与辽阔。

运动是健身，更是内心的疗愈 □ 陈广江

据报道，近年来，不少轮椅使用者在
手动轮椅前部加装小型牵引“电动车头”，
以实现便捷出行。但去年以来，在铁路出
行时，无法携带加装“电动车头”的手动轮
椅进站上车。铁路工作人员解释，允许上
车的轮椅必须为一体式原装设计。

从报道可知，这类被称为“电动车头”
的装置，已被民政部列入《中国康复辅助
器具目录（2023年版）》，且在日常公交、地
铁、民航等公共交通工具中通行无阻。同
样的装备来到高铁站，却屡屡遭遇“禁止
进站乘车”的阻碍。飞机上都可以使用，
高铁上却不能使用，“必须为一体式原装
设计”的解释恐怕难以服众。残疾人主动
选用更贴合自身需求的辅具组合，体现的
是积极生活的态度，应被公共系统看见并
接纳。高铁作为重要交通工具，在坚守安
全底线的同时，也应展现制度的弹性与服
务的温度。 据《新京报》

轮椅上高铁受阻

加装电动车头不应成拦路虎

邪典“生产线” 徐民 作


