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事儿一多!心就乱了

!节前综合征"#!年底焦虑症"#!年关恐

惧症"$$这些名词你都听说过吗% 也许有

的朋友对此不甚了了& 有的朋友则深受其

扰' 其实&在这些不同的名称下&说的都是一

件事(春节前的心理波动所带来的不适' !每

到年终岁尾#春节假期即将来临之时&出现

焦虑#抑郁等不良情绪或心理问题的人就很

多见' " 精神科专家杜义敏表示&之所以心

理问题等在节前年底表现较为突出&主要是

由于这一时期大家需要处理的事务比较多

而繁杂' 在工作方面&节前年终往往是单位

集中进行业绩或人事考核#提前安排新一年

工作计划的时间&职场人士面对写不完的总

结报告&算了一遍又一遍的一年业绩及年终

奖&内心自然是紧张满满&若还盘算着来年

跳槽换岗&那将更加纠结焦虑)而在生活方

面&虽然春节假期指日可待&但想想还没来

得及采购回乡的年货&没来得及打扫的家庭

卫生&没抢得上的回程车票**不免就心浮

气躁起来&工作吧没心思做&休息吧辗转反

侧又睡不着&真真是心烦意乱啊'

杜义敏指出&由于节前年底要做的事儿

多了&而自己又不能合理安排应对&那就会

导致自身压力增大&出现烦躁+情绪低落等

情绪改变)而这种不良情绪的持续&又会影

响睡眠&导致失眠等&睡眠质量差#休息不好

则又加重对情绪的影响&导致焦虑#抑郁等

心理问题的出现&影响身心健康'

没来由的不舒服!有可能是"心理作用#

杜义敏表示&近期在门诊&由于睡眠障

碍及躯体化症状来就诊的情况比较多见' 焦

虑#抑郁等心理不适很容易影响睡眠&导致

失眠&而失眠则可影响人的精力降低&反过

来又会加重焦虑#抑郁&因此出现失眠#多梦

或入睡困难等睡眠障碍时一定要及时就诊

治疗&以免造成更大的心理问题'

此外&心理疾病的躯体化症状很容易被

忽视&需要特别注意' 杜义敏提醒&如果出

现一些不明原因的躯体症状&例如身体各处

出现疼痛#心悸#胸闷#不思饮食等不适&去

相对的科室检查又查不出有相关疾病的&就

要想到是受心理因素的影响&应及时寻求专

业的精神心理咨询和治疗'

要开心!"精神年货$不能少

如何应对这年底节前的心理不适呢%

不如像备年货一样&给自己准备一些有益身

心的!精神年货"&不仅用以改善忙碌年关带

来的紧张# 焦虑或抑郁& 而且最重要的是

能改变自己对事物# 对生活的认识& 让自

己在新的一年以及未来都充满积极的正能

量'

首先 & 应从认知上进行一定的改变 '

杜义敏建议& 如果有焦虑# 抑郁等心理问

题& 不妨先从认知上入手改变& 学会多角

度看待问题& 不要钻牛角尖或太过固执己

见) 对于某些不可更改的事情& 不要看得

过重& 执着追求是好事& 但撞了南墙还不

回头就会被自己给自己的压力压倒& 所以

不仅要正确认识所追求的目标& 更应学会

正确认识自己'

其次& 杜义敏建议应从生活上进行调

适& 适当放缓生活节奏& 劳逸结合& 学会

生活' 例如可从以下几方面进行调整改变(

定期进行体育运动' 运动有放松心情#

缓解情绪的作用 & 哪怕只是简单的散步 '

因此提倡养成定期运动习惯& 这不仅对身

体健康有好处& 更有利于健康心理# 敏捷

思维的养成'

多出去走走' 不做 !宅男宅女"& 一定

要多到室外活动& 晒晒太阳& 这都有利于

心情改善& 预防抑郁'

规律作息' 好睡眠才有好心情& 所以

无论是年节假期& 还是紧张工作日& 尽量

都要养成固定的作息习惯& 避免熬夜& 保

证睡眠质量'

多交朋友' 多结交一些朋友& 并多与

朋友沟通交流& 尤其是在自己内心有迷惑

或苦闷时& 选择与朋友倾诉比闷在心里要

健康的多& 而且还有可能收获良好的建议

呢'

减少接受无用信息 ' 随着科技发展 &

人们对网络越来越依赖& 每天都要从手机#

电脑中接受大量信息的 !轰炸"& 然而这其

中很多都是无用信息& 过多接受这些无用

信息的持续刺激& 很容易使人焦虑# 易疲

惫' 因此每天给自己一段时间远离信息刺

激& 例如关掉电脑# 手机& 下班后不要再

!刷屏" 等& 让大脑充分休息& 从而保证心

情处于良好状态& 思路也会变得清晰'

避免大量饮酒' 年关前后& 各种聚会

应酬较多& 饭桌上少不了饮酒助兴' 但大

量饮酒会损伤大脑& 影响身心健康& 因此

聚会时一定要注意不要饮酒过量& 更不能

酗酒无度) 另外& 为保证睡眠质量& 睡前

不要饮酒或喝刺激性饮料'
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