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创业技巧

创业难、压力大、自我情绪如何调整？

编者按：
育苗护株助成长，他们是创客身边的“陪伴者”；
踔厉笃行解疑难，他们是小微企业的“纾困侠”；
砥砺奋进勇争先，他们是服务“双创”的“实干家”。
从本期开始，一起来认识一下这些以创业精神做好创业服

务、不断奋进在为企服务第一线的“创服”人。

献礼二十大·奋进“创服”路

2022年受到疫情影响，很多
企业尤其是初创型中小企业面
临着较大的发展困境。为了帮助
企业全力应对疫情，闵行区就业
促进中心创业指导科采用政策
落实叠加创业特色服务的方式，
全力保障各项业务工作正常运
行的同时依托重点企业精准化
服务机制，积极协调、为创业企
业及团队提供各类资源服务。

上海境腾信息科技有限公
司是一家专注于 VR/AR/MR
技术及元宇宙解决方案的高科技
企业，核心团队来自微软，同时也
是微软MR及企业元宇宙领域大
中华区合作伙伴，主要业务服务
于工业、教育、金融等行业。

2022年是境腾科技创业的
第五年，也是关键的一年。经过几
年的技术研发，企业的产品受到
市场的广泛认可，正在全国布点
设立分公司。这时却因为上海的
疫情爆发，企业的业务发展受到
了一定的影响。

彼时，公司创始人兼CEO张
力正在推进一个重要的国企项
目，需要在7天时间内，将服务平
台迁移至信创的设备服务器。但
受制于疫情管控影响，供应链资
源紧张，他们迟迟无法找到适配
的资源。

针对境腾科技的需求，闵行
创服团队第一时间在合作实验
室名录中筛选到了匹配的服务
机构——星环信息科技（上海）
股份有限公司。星环科技致力于
打造企业级大数据基础软件与
服务，在硬件方面具备高密度超
融合大数据一体机等一流算力
资源，也是闵行区人社局授牌的

“创业实训室”，可为中小微创业
企业提供设备共享支持，“创服”
工作人员帮助境腾科技给予技
术分析和支持，同时积极协助其
申请享受相关的创业扶持政策。

闵行区就业促进中心创业

指导科是一个积极向上、刻苦努
力、不断创新的团队，共有工作人
员17人，平均年龄37岁，80%以
上拥有本科及以上学历，其中获
得创业咨询师等相关职业技能证
书的6名。这支年轻的队伍这几
年获得了多项荣誉：“全国人力资
源社会保障系统2017-2019年度
优 秀 服 务 窗 口 ”称 号 ；
2015-2016、2017-2018 年度上
海市文明单位；上海市就业服务
工作优秀奖、特色工作奖，以及
2020年度上海市劳模集体称号
等，服务工作取得了显著成效。

为了更好地整合全区创业

资源，搭建专业全面的创业研发
平台，闵行区就业促进中心在
2018年成立了全市首家中国（上
海）创业者公共实训基地分基地，
形成了多维度立体化资源体系的
优势，搭建了企业交流互助的平
台，助企纾困。

截至目前，南科创实训基地
研发服务功能平台共整合形成
覆盖各主流领域的395个实验
室、超6000 千台/套设备，可满
足企业和创新创业项目团队低
成本高效率实现研发、小试、中
试的需求。创业者在规模化企业
的帮助下，实现资源的共享和利
用，持续完善创业基础功能环
境、资本环境和产业环境的三大
功能环境建设，助力高质量创新
创业发展，推动上海南部科创中
心建设。

（“海纳百创”微信公众号）
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为了充分发挥“杨浦区创业专家特色工作室
——杨创号”的作用，近日，中国（上海）创业者公
共实训基地孵化机构大学生创业示范园携手杨浦
区公共实训基地管理服务中心推出“杨创号系列
活动”。

杨创号系列活动第一期特邀到两位资深导
师，一位是上海市科技创业导师、棋盘资本联合创
始人、棋道创业创始合伙人、中国最早的计算机专
业毕业生之一殷志成老师，还有一位是全国“五
一”劳动奖章获得者、上海市劳动模范、中国电信
上海公司首席技师和一级电信服务专家吴文巍老
师。

活动中，圆藏科技等13家项目团队分别从各
自业务领域、团队构成、市场定位、经营现状以及
行业痛点等几个方面进行介绍。

殷志成导师耐心听取每个企业介绍后，就每
个企业提出的问题，逐一对企业目前运营管理、财
务体系、产品线、市场营销等方面进行了梳理，肯
定了企业现阶段取得的成果，并从低成本角度为
企业提供了可落地的分步走实施建议，精准助力
企业破解发展难题。并且结合众多案例，为企业
梳理思路、整合资源，也为企业在经营过程中可能
出现的财务风险作了指导和指示。

吴文巍导师则详细了解了企业发展情况并结
合实际案例，根据企业经营过程中遇到的难点、痛
点进行分析，增强企业营销技巧，规避创业风险。

企业纷纷表示，此次两位导师的辅导，让他们
收益颇深，既理清了管理思路，同时也明确了企业发展需要在多
方面进行优化，非常感谢两位导师的指导，同时也感谢园区从企
业入驻以来提供的诸多服务和帮助。

本次活动在轻松融洽的气氛中结束，后续大学生创业示范
园还会持续推出“实训基地，助其纾困”杨浦创业专家特色工作
室——杨创号系列活动。

（杨浦就促中心）

近日，为了帮助青年创业
者们在疫情期间舒缓心理压
力，更好地应对创业难题，做好
情绪管理，黄浦区五里桥街道
的“五里就创 ing”主办了一场
线上创业心理诊疗室活动。活
动直播间内反响热烈，提问此
起彼伏。活动后，各位参与者
都不同程度缓解了创业的焦虑
情绪。

创业者或多或少都会遇到
压力，学会如何疏通、缓解自己
焦虑的情绪，是创业成功路上
重要的一课。在解决自身压力
之前，首先需要了解自身的压
力所在，再针对性地去解决问
题。本次活动邀请到教育心理
专家——陶亚敏老师，她结合
自己的创业经历以及心理学知
识，与大家分享了自我情绪调
整方面的内容和建议。以下为

专家与创业者之间的对话：
小宋：我目前最大的困惑

是与合作伙伴发生分歧，还经
常被催促工作，这点让我很苦
恼，从睁眼开始到晚上睡觉，脑
子里全是工作，我感觉很疲惫、
很焦虑。

老师：在工作时，不要有压
力，多跟别人交流，善于挖掘别
人的优点。下班后，就保持明
确的界限感，可以适当增加一
些自己独处的时间，相当于给
自己充充电，补补能量。

小包：我的业务主要来自
上海本地，所以疫情对我的影
响很大，虽然员工对我比较体
谅，但我也不希望他们一直低
薪或是离我而去，因此我也很
焦虑，有时候整夜睡不着觉。
我很想能尽快放松下来，用更
好的个人状态来寻找出路。

老师：过于焦虑可能会使
创业者们失去对未来发展方向
正确的判断。针对这一情况，
可以抽时间做做瑜伽锻炼，或
是冥想，体育运动有助于放松
身体的紧张感，给自己的心灵
做一个舒缓。

小李：2020年下半年，我开
了一家属于自己的咖啡店，但
是竞争异常激烈。起初我认为
只要我执着于咖啡的品质必定
能打开自己小天地，目前看来
有点过于天真，因此将来小店
的定位让我感到有些焦虑，不
知道该如何进行把握。

老师：在遇到焦虑情绪时，
可以登上楼顶、海边，极力远
望，激发自己的豪情。同时多

去探探同行的小店，知己知彼
才能百战百胜。

整场活动结束后，创业者
们纷纷表示，此次活动非常“走
心”，自己从中也学到很多科学
有效的舒缓方法，很大程度上
缓解了创业时焦虑的心理，未
来，将以更加健康的心态面对
创业和工作。此外，也希望五
里桥街道今后多多举办此类活
动，为年轻人的创业之路保驾
护航。

（黄浦就促中心）

信息速递

青浦区第七届创业大赛
暨首届女性创业大赛晋级名单新鲜出炉

近日，青浦区第七届创业大赛暨首届
女性创业大赛复赛评审在北斗产业技术
创新西虹桥基地顺利举办，共有 18 个比
赛项目争夺决赛名额。最终，黄真等所属
的8个项目晋级决赛。

本次复赛邀请到上海市创业指导专
家和投资人担任评委。评委们从项目市
场、财务、前景、商业模式等维度向参赛者
提出问题和建议、评价及思考方向，助力
项目加速进入发展快车道。

本次复赛的18个项目中近半数是高
端装备、研发设计、生物技术、信息技术等
领域的创业项目，其中不少创业的出发点是运用
前沿的科技创新技术来实现对外国设备或技术
的替代，甚至填补了国内相关项目领域的空白。

本次比赛中也有来自乡村振兴、教育培训、
文体旅游等领域的创业者，尤其是女性创业者。
她们的项目通过对该领域的市场细分，以AI、人

工智能、互联网TMT等作为项目的技术核心，形
成了项目的差异化和竞争力。

下一步，青浦人社将继续发挥好大赛的平台
效应，持续关注参赛企业，提供相应的政策指导、
创业资源推荐等更高质量的创业服务。

（青浦就促中心）


