
2024 年 12 月 4 日，“春节
——中国人庆祝传统新年的
社会实践”成功列入人类非物
质文化遗产代表作名录。冬
去春来，年复一年。中国人基
于传统历法体系，确定正月初
一是春节，标志着中国农历新
年的开始。人们围绕着送冬
迎春、辞旧迎新、祈福纳祥、团
圆和谐的节日主题，开展一系
列社会实践活动，欢度这一中
华 民 族 最 重 要 的 节 日 ，俗 称

“过年”。今起，羊城晚报推出
《高校寻春“艺”起过大年》全
媒体策划，记者走进高校，通
过师生演绎和采访的形式，带
观众深入了解春节的一些社
会实践。

乙巳年的春天即将悄然
降临，全国人民将迎来首个被
赋 予“ 世 界 非 遗 ”光 环 的 春
节。熟悉而充满节日氛围的

《春节序曲》将再次响彻城市
的 每 一 个 角 落 ，带 来 满 满 的

“年味”，为全世界的华人带来
无尽的欢乐与祥和。

羊城晚报记者的足迹踏
入了广东省外语艺术职业学
院，老师们巧妙地用中西方乐
器共同演绎了李焕之先生的
经典之作《春节序曲》。这部
作品深深植根于广袤的中华
大地，以其浓厚的生活底蕴和
鲜明的民族风格，精准捕捉了
中国人在春节期间的情感共
鸣与心灵寄托，成为了中国人
欢度新春不可或缺的文化标
志，也是春节众多社会习俗中
的重要一环。

手写春联是中国传统文
化中的一种独特习俗，用毛笔
蘸 上 浓 墨 ，在 红 纸 上 书 写 春
联，不仅具有装饰作用，更是
一 种 文 化 传 承 和 艺 术 享 受 。

写“福”字、送春联也是广
州美术学院春节

前夕的传统活动，这不仅是对
传统文化的 传 承 和 发 扬 ，也
是将专业学习付诸社会实践
的 体 现 ，更 是 对 美 好 生 活 的
向往和追求。广州市书法家
协 会 副 主 席 、广 州 美 术 学 院
中国画学院副教授洪权介绍
道：“春联不仅实用，还有艺
术价值，字体以楷书、隶书和
行 书 等 为 主 ，不 能 写 得 太 纤
细 ，否 则 寓 意 不 佳 。 门 头 的
桃 符 和 吉 利 的 诗 词 ，都 表 达
了 人 们 对 美 好 生 活 的 向 往 。
春节写‘福’字是非物质文化
遗 产 的 一 种 形 式 ，也 是 同 学
们新春的祈福。”

此外，羊城晚报记者来到
了广东文艺职业学院，同学们
用鼓乐合奏《龙腾虎跃》和古
筝重奏《卧虎藏龙》等精彩节
目。随着锣鼓的轰鸣与古筝
的 悠 扬 ，人 们 漫 步 于 花 市 之
中，观赏着舞狮表演，处处都
弥 漫 着 节 日 的 欢 乐 与 祥 和 。
春节期间，《步步高》这首广东
民乐在花市、地铁以及大街小
巷广泛回响。其旋律轻快激
昂、节奏明快，富有动力，表达
了人们对新一年的美好期待
——事业蒸蒸日上、生活步步
高升。广东文艺职业学院的
老师们用精湛的演技诠释了
这首乐曲所蕴含的祝福和寓
意，为春节里的校园增添了更
多的喜庆和祥和。

随着申遗成功，春节文化
进一步走向世界，从广东省外
语艺术职业学院到广州美术
学 院 ，再 到 广 东 文 艺 职 业 学
院，每一处都洋溢着浓厚的文
化气息和节日的喜悦。这些
高校不仅是知识的殿堂，更是
传承和发扬中华优秀传统文
化的重要阵地。通过师生们
的精彩演绎和积极参与，春节
这一中华民族最重要的传统
节日得以在现代社会中焕发
出新的活力和光彩。

高校寻春
“艺”起过大年
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这个寒假，当众多大学生纷纷踏上返
乡之路、沉浸于节日的温馨氛围时，广东
轻工职业技术大学（以下简称“广轻大”）
学子，正经历着别样的“假期之旅”：他们
走出课堂、迈向“职场”，以所学专业紧密
对接产业需求，让校企合作“双场景”育人
模式得以生动展现。

文/羊城晚报记者 崔文灿 通讯员 林怡如
图/受访者提供

约半年前，广轻大正式开
启本科专业招生。其首批“升
本”的机械电子工程技术专业，
招生成果颇为喜人。2025 年
初，寒假甫至，该专业的学生们
结束一学期的学习后，便被分
成五个小组，分赴不同企业，开
启首次企业课堂学习。

广轻大机电技术学院院长
张友能介绍，在未来四年的培
养规划中，学院将精心分配教
学时间，一半用于校内课堂教
学，为学生筑牢理论根基；另一
半则用于企业课堂教学，让学
生在实践中锤炼技能。

参加实训，本是职业院校
人才培养的常规举措。然而，
能让学生在刚结束一学期学习
便即刻投身生产一线的院校，
实属不多；而在四年本科学习
中，毅然划出超过二分之一时
间安排学生到企业课堂中实
践，更是少之又少。

依循学校部署，今年寒假，
广轻大首批职教本科生迎来了
意义非凡的“职场初体验”。机
电技术学院依据专业特色与岗
位适配度，精挑细选了 5 家企
业作为企业课堂。由经验丰富
的企业导师全程悉心指导，为
学生提供专业且精准的实践引
领，与学校的理论课堂形成紧
密双联动。在此过程中，学生
们深度融入真实的生产场景，
深刻领悟专业课程的应用价

值，深入洞悉企业实际需求与
行业前沿动态，进而深度思索
未来职业生涯的规划与发展。

张友能将该学院的独特培
养模式命名为“四双”模式：深
度融合学校场景与企业场景的

“双场景”，携手校园文化与企
业文化协同育人的“双文化”，
以科技创新项目驱动、社会实
践项目赋能的“双项目”，学历
证书与岗位能力评测证书相搭
配，夯实学生职业竞争力的“双
证书”。

企业课堂究竟能让学生学
到什么呢？在广东原点智能技
术有限公司，总工艺师彭旭辉
教授为学生们布置了两项饶有
趣味的“作业”：设计激光精密
加工不锈钢钢笔 3D 图案，以
及激光加工人造金刚石刀具。
这新奇的任务，点燃了学生们
的热情；

在佛山市常捷粉末冶金科
技有限公司，企业导师张勍然
引领学生深入学习粉末冶金的
原理。学生们不仅亲身体验了
从粉末的制备、成型到烧结等
一系列复杂工序，还深度参与
了零件加工、品质监控等重要
生产环节……

机械电子工程技术专业大
一学生洪冰群，此次在佛山华
数机器人有限公司学习。他感
慨道，企业课堂学习让自己深
切领悟到机电工程绝非仅是冰

冷的机器与繁杂的线路，而是
一门对细节极致追求的艺术。
每一次参数的细微调整，每一
回程序的精心优化，皆是对工
程师智慧与耐心的严峻考验。

“我熟练掌握了工业机器人的
基础操作、斜面码垛搬运以及
画图等操控技能，深刻理解了
操作精度的重要性，深知参数
设置与精准定位是确保机器人
高效运行的关键所在，容不得
丝毫马虎。”

学生胡楷炜在企业课堂学
习过程中，逐渐坚定了投身机
电行业、探索自动化技术数智
化的决心：“学习电气控制柜制
造时，从框架搭建到精细布线、
调试，企业导师精心指导，我全
程投入，自动制线机更是让我
领略到自动化的强大，精准剥
皮、压线、裁切，动作流畅无误，
在亲眼见证并亲手参与的过程
中，我对于机电一体化的理解
不再局限于书本上的理论，而
是转化为对实际应用的深刻感
悟。”

在采访中，多数学生表达
了一致的看法：实践，真正让书
本知识落地生根，也让他们清
晰认知到自身能力的短板。尽
管此次企业课堂学习为期仅一
周，时间不长，但由于学习效果
能在生产线上迅速得到反馈，
他们所获得的学习获得感与幸
福感，相较在学校时更为强烈。

面对课堂与生产线的“联
动”，企业纷纷以热忱之心争迎
迓。一位企业老总坦言：“近期
与诸多企业交流，大家都对这
种技能人才求贤若渴，校企联
动的规划，着实为企业解决了
不少难题。”

对于学生们的表现，企业
导师彭旭辉尤为推崇，他不禁
赞叹：“这些学生超出我的预
期！”他提及，此前自己也曾指
导过研究生，但高学历人才往

往不愿深入一线，因此招聘高
层次的技能人才一直是“难
事”。“唯有先扎根一线，方能领
悟工匠精神与技术技能的真
谛。作为企业，我从这些学生
身上，看到了中国职业教育的
光明未来。”

当下，为使人才培养契合
产业变革与技术升级的需求，
职业院校始终在积极主动地应
变求新。它们紧密贴合企业生
产实际，通过实施“校中企”“企
中校”等创新“教学做合一”模
式，推动课堂教学与企业生产
的深度融合；同时，积极开展中

国特色学徒制培养、订单培养
等，及时将企业的新技术、新工
艺、新规范融入课程体系。

张友能介绍，学院将依据
企业课堂的反馈，进一步优化
机械电子工程技术专业课程体
系，动态调整人才培养方案，确
保教学内容与行业需求无缝对
接，让高层次技术技能人才与
生产力的关联更为紧密有力。
同时，学院将强化专业基础课
程，增设专业拓展课程，深化与
企业的产学研合作，共同开发
实践教学项目，助力学生在真
实的工作环境中茁壮成长为行
业所需的技术技能型创新人
才，为企业技术革新与产业升
级注入强劲动力。

在快节奏、高压力的职场环
境中，“卷”与“累”几乎成了部分
年轻人日常工作的代名词。一
个网络新词“班味儿”，就形象地
描绘出一些年轻人在上班时的
状态：眼里没光了，身材越来越
臃肿，头顶青丝与日俱减，“脆皮
青年”增多，甚至衣服都懒得换
了。因为工作压力，秃头、失眠，
甚至抑郁的年轻人也越来越多。

工资不够用，每天还加班，
就不配拥有快乐吗？又穷又忙
的当代年轻人，怎么才能获得快
乐？在手中时间和金钱都有限
的前提下，如何将生活中的快乐
最大化？

在不少年轻人眼中，只有下
班后的快乐时光才是治愈“工
伤”的“止痛片”。于是乎，“脑容
量充足”的Z世代年轻人在整顿
职场的同时，也开启了“去班味
儿”：从参与丰富多彩的社团活
动，到沉浸在书海与艺术的殿
堂；从尝试各种新兴的兴趣爱
好，到深入学习提升自我……这
不仅丰富了业余生活，更在无形

中为人的精神世界注入新的活
力与色彩。

文化生活需求井喷式增长，
成了年轻人对抗日常疲惫、探索
自我价值的新途径。

一些社交媒体也开始关注并
总结“打工人”下班后的100个减
压瞬间，这种“穷版”快乐真正体
现了虽然没钱没时间，做不了什
么大选择，但可以在平淡的日常
生活中，寻找不设限的快乐：

有人在夕阳下的湖边听古典
音乐；有人走进大自然享受植物
的味道，感受风吹过面颊的愉悦；
有人躺在公园的长椅上晒太阳，
放空自己，练习冥想，放下焦虑让
心慢慢平静下来；有人写公众号，
沉浸式码文，一心一意沉迷在自
己的小宇宙中；有人学习编程、翻
译、剪辑、配音、人工智能应用、中
华茶文化鉴赏、美丽妆容培训、
手机短视频制作、表情包设计；
有人甚至去摆摊做副业……

当感到自己对时间和人生都
有了掌控感，生活会变得快乐起
来，身体也会更加健康。

到生产一线去！走，
职教本科生寒假解锁职场初体验

职教本科生：超一半时间进一线

广轻大学生在企业课堂进行实操

很多人不理解，年轻人上班
时又忙又累，下班后的时间也不
富余，他们为何热衷于制订“班
余”计划，给自己增加额外的任
务呢？

一些实践者表示，下班后给
自己制订计划，并不是对生活
的命令或束缚，而是为生活确
立优先级，把自己从“公司打工
—在家躺平”两点一线的单调
生活里解放出来，赋予生活新
的仪式感。

应当看到年轻一代消费观
念的转变和对生活品质的追
求。他们不再仅仅满足于物质
上的享受，而是更加注重精神世
界的充实与提升。天眼查数据
显示，专注于提供短期、体验式
教育培训服务的初创企业数量
显著增长，这些企业多聚焦于年
轻人感兴趣的领域，如艺术、体

育、科技等。
社会学者认为，对生活仪式

感的重视，是在追求一种确定性
和秩序感，可以调整个体的精神
和心理状态。年轻人以开放的
心态和丰富的想象力，勇于尝试
不同的领域与主题，对生活多维
度的探索能让闲暇时间更有价
值感和充实感。

心理学家则认为，与他人
之间的联结，本身就会激活大
脑中与奖赏有关的区域，令人
感到愉悦，提升幸福感。年轻
人可以以个人意义和社交联结
为指引，把业余时间花在那些
能够在脑海中留存更久更美好
回忆的事物上。

其实，要真正治愈工作和生
活的倦怠，仅仅依靠下班后的

“班余”计划是远远不够的，关键
是要在日常工作中找到那份久

违的价值感和意义感，让工作本
身成为实现自我价值、追求人生
意义的重要舞台。工作和生活
的核心要义，是明确自己的真正
兴趣与优势所在，在“我喜欢的”
与“适合我的”之间找到平衡点。

生活不止眼前的苟且，还有
下班后一路的星光。梳理自己
的情绪，照顾自己的感受，将闲
暇时光打造成情绪供电站，通过
寻找下班后的 100 种“穷版”快
乐，消解日常压力，给自己充电
蓄电。真正的品质生活，是在享
受生活的同时，也为人生下半场
蓄力飞奔。

既维系生活的仪式感，也不
错过事业的高光时刻，这大概就
是年轻人自我精进的智慧。他
们希冀拥有高质量的下班时光，
遇见一个更好的自己。

（新华社）

“去班味儿”，
下班后的100种快乐

脱去“工装”后，
职场打工人都在做什么？9万余名
“探索者”聚集在豆瓣小组“下班新生活计划”中，
分享自己如何通过下班后“做具体的事”而努力变成“具体的
人”。有人在这里展示自己手工做的布艺杯垫，有人自学一门
语言，有人爱上写作，有人学街舞，有人做园艺……

“打工人”花式“去班味儿”在各大平台破圈，成为新式网
络热梗。正如网民所宣称的那样：“去班味儿”的8小时，并不
是“为明天做准备”，而是“开启新的人生”；是勇敢面对“算法
硬控”时代给人们注意力带来的冲击波；“8小时上班，8小时
睡觉，剩下8小时留给真正想做的事，开启我们新的人生”。

校方：将依据企业反馈，动态调整人培方案

治愈“工伤”的“止痛片”

Z 世代正在用行动告诉世
界：工作很累，但生活可以更精
彩。他们边玩边学，在享受生活
的同时提升自我，更扩大了朋友
圈。

一些人开始尝试“主题月生
活法”。每个月为自己的生活设
定一个固定主题，可以是自己此
前从未接触过的新鲜事物，也可
以是自己喜欢或擅长的某一件
事。在这一个月里，除了上班、
学习等固定生活之外，将业余时
间优先投入这一主题活动中。

“夜校风”成为新青年时尚，

刮到了全国各地，甚至不少地方
都出现了“一课难求”“报名抢号
比抢演唱会票还难”的盛况。不
同于以前以文化教育为主的夜
校，现在的夜校更类似于年轻人
的“兴趣班”和成年人的“少年
宫”，是年轻人平衡工作与生活、
兴趣与技能、社交与成长的平
台。

这背后，是“轻学习＋趣缘
社交”的模式戳中了年轻人的
心。“不加班、一起上夜校”成为
年轻人找搭子组局“去班味儿”
的暗号。摄影、陶艺、书法、竹

笛、瑜伽、钩针、击剑、射箭、武
术、跑酷、演说、即兴表演等丰富
多彩的课程，不仅搭建了一个下
班后休闲解压、拓展兴趣的好去
处，也满足了年轻人多元化的精
神文化需求。

闲不下来的Z世代，还爱上
了低成本高质量的体验课。这
类“短期、低成本、高收益”的体
验，对精打细算又富有好奇心的
年轻人非常友好。去解锁一场
关于艺术、运动或者文化的深度
体验，成为他们拓展和丰富生活
的一种途径。攀岩、烘焙、调酒、

木工坊、爵士舞、咖啡拉花、人宠
交互、园艺手工等五花八门的体
验课，犹如推开了新世界之门。

为了应对不时出现的身体
“电量告急”，各种养生项目开始
年轻化。社交约茶馆、中药代茶
饮、跟练八段锦，成为“脆皮青
年”的自救新方式，轻松拿捏自
身状态，培养健康生活方式。

可以说，解锁生活的无限可
能性，让看似佛系的年轻人在忙
碌的工作和琐碎的生活中寻找
到属于自己的彩蛋，在“卷”与

“累”的同时学会松弛。

成年人的“少年宫”

“班余”计划：赋予生活新的仪式感
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