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􀳂心理答疑

图片来自网络

问：我的妈妈最近进入了
更年期，敏感、喜怒无常，没事
就想哭，天天在家唉声叹气。而
且，无论我现在做什么事她都
要管，总是指责我，或者试图控
制我，让我感觉很苦恼。更年期
有这么可怕吗？

心理咨询师答：妈妈在孩
子的生命中是一个很重要的角
色，所以当妈妈发生了改变，是
很容易影响到子女的。妈妈对
待孩子，从嗷嗷待哺的婴儿开
始，很大一部分是在投射自己
的内在。当孩子长大后，有自己
独立思考的能力，变得不那么

“听话”了，这时候恰巧她又进
入更年期，身体激素导致情绪
不稳定，可能一些事情的处理

方式会让孩子感觉难以接受。
人在成长的过程中，总是要慢
慢分离、慢慢长大的。这时候你
可以尝试告诉妈妈，她的孩子长
大了，她做了哪些事情，说了哪
些话，会让你有什么样的感受，
什么样的情绪。要尝试沟通而不
是一味地愤怒。当妈妈总是在控
制你的时候，你可以尝试树立界
限。当妈妈开始意识到，她的孩
子已渐渐长大，他们其实是有自
己的想法、自己的感受、自己的
界限的时候，她是会慢慢开始去
尊重这个界限的。

如果压抑、困扰已久，自己
觉得情绪难以控制的话，或许
你需要找正规机构的心理医生
去陪伴你释放它。

更年期妈妈喜怒无常
子女很苦恼难以适应

▢ 全媒体记者 余依萍

结婚前，你愿意在房产证
上加上对方名字吗？

近日，嘉嘉（化名）因为婚
房房产证上没加上自己的名
字，感到非常没有安全感。

嘉嘉和男友是自由恋爱，
交往两年以来，感情一直比较
稳定。“我俩刚刚恋爱时，男友
的父母就给他买了一套房子，
首付他们出，房产证上写了男
友一个人的名字。”嘉嘉说，那
时义乌的房价已经挺高了，首
付也需要不少钱，所以男友说
他会攒钱装修房子，不让父母
再出钱了，她也很赞同男友的
观点，觉得他有担当，不全依靠
父母。

生活中，男友对嘉嘉也很
大方，节日、生日和两人的纪念
日，男友总会给嘉嘉准备一些
惊喜，他知道嘉嘉的喜好，会提
前从代购那里给她买一些价值
几千块钱的项链之类的饰品。
嘉嘉父母对男友也很满意，所
以这两年里，嘉嘉和男友的感
情一再升温。

今年，男友新房的小区已
经建得差不多了，两人一起去
看了房子，开始规划怎么装修。
嘉嘉说，眼看着快交房了，可男
友没攒下多少钱，而彼此又想
装修得好一些，不算家具和家
电，总体也需要 30 万元左右，
这一下把男友给难住了。男友
的父母都是工薪阶层，他们积
蓄并不多，凑够首付已经很不
容易了，若装修再让他们出钱，
确实是难为老人了。

“我父母也知道我和男友
准备新房装修后就结婚，之前他
们就向我透露过，结婚的时候不
陪嫁车了，给28万元嫁妆，让我
们自己喜欢什么车就去买，我也
同意了。”嘉嘉说，现在看到男友
这么为难，她想着是不是可以拿
出嫁妆来装修新房。

于是，嘉嘉把这个想法告
诉了男友。男友听后很开心，他
提议28万元嫁妆，拿一部分用
来装修，一部分置办一些物件。
嘉嘉也表示同意，然后两人就
开始在网上看各种装修方案，
并去家具城看各种家具。

因为房产证上只有男友一
个人的名字，嘉嘉的父母提出，
婚前在房产证加上嘉嘉的名
字，男友一家以贷款中的房子
是不能在证件上添加名字为
由，拒绝了这个提议。而男友的
房贷需要还30年，也就是说在
这30年里，房产证上只有男友
一个人的名字，嘉嘉心里开始
打退堂鼓了。

后来嘉嘉了解到，《民法典》
相关条例明确，对于婚前财产一
般不属于夫妻共同财产，但如果
财产所有人协商后可以认定其
为共同财产的，可以在后期按照
规定的程序来加名字。

“真的爱我，就在婚房房产
证上写上我的名字，房产证上
不加名，我实在是没有安全
感。”嘉嘉说，毕竟在现在这个
社会，什么事情都有可能发生，
男友现在表现很好，不代表婚
后表现一样好，万一哪一天我

们感情破裂了，他翻脸不认人，
自己就会人财两空。

当男友得知嘉嘉因房产证
上没法加自己的名字而没有安
全感时，说她把房产看得比他
重要，并且质问嘉嘉，跟他结婚
不是因为纯粹的爱情，这样斤
斤计较没必要，毕竟两人结婚
后，也是要住进那套房子里的。

为此，两人闹得不欢而
散。“我不能说男友错，但也不
可能承认他是对的，因为未来
的事情谁都说不准，我不可能
花几十万元钱去装修一套不
属于自己的房子。”嘉嘉低声
说，虽然自己这样的想法太消
极，但她不得不考虑最差的情
况啊，毕竟这几十万元也是自
己父母辛辛苦苦攒下的，不是
大风刮来的。

嘉嘉的父母也为女儿出了
个主意，再加点钱，买一套小公
寓，这样不论怎么样，自己名下
也算有套房。小公寓价格相对
便宜一些，房贷嘉嘉自己也能
还，男友一套房，自己一套，这
样正好，彼此谁都不占谁便宜。

和男友讨论后，嘉嘉买小
公寓的想法越来越强烈。“我觉
得感情是两个人的事情，我不
能一意孤行，男友本来就为了
装修的事而头疼，现在我又不
愿出钱，反而准备给自己买套
小公寓，担心伤了我和男友的
感情。”嘉嘉有些迷茫。

◎记者手记＞＞＞
这对即将携手走上红地毯

的恋人，因婚房问题而纠结不
已，在围城门口徘徊不前，也是
婚姻具有现实性的具体表现。
婚姻虽是精神上的结合，但也
离不开物质。毕竟婚房所需的
资金不是个小数字，婚姻未来
的走向谁也无法确定。

从法律的角度上看，如果
婚前房款是由男方父母一力承
担的话，是属于男方的个人财
产，女方无权分割。但对于女方
婚后跟男方共同还贷部分和房
产的增值部分，原则上女方是
有均等分割权利的。当然也有
其他赠予行为，能让女方得到
更多的资产，这些是可以去商
量和探讨的。

从婚姻的角度上看，无论
加不加，我觉得都要聊一聊经
济的事情。

过去，我们常听说“谈钱伤
感情”。但窃以为，真挚的感情
是不会被钱灼伤的。在婚姻里，
我们必定要分摊各种风险，付
出各项成本。如果避而不谈，默
默付出，婚姻反而会走向两个
方向。要么对方付出了，你过意
不去，你心里有亏欠。要么你付
出了，对方看不见，你心里憋
屈。所以在婚姻里，既然对方是
自己最亲密最信任的人，就更
不怕和对方谈论金钱。大大方
方地谈论金钱，我们才能互相
了解对方的金钱观、价值观、消
费观。这样，也能更好地理解对
方牺牲了多少，也让对方看见
自己付出过多少。当婚姻在经
济上取得共识时，才会有同舟
共济、互相扶持的感觉，一同去
面对各种困难。

真正好的婚姻
需要先谈钱吗？

放假一时爽，回归泪两行。长假
过后回归工作、学习，如何快速适
应？市中心医院精神科主任、主任医
师方向明为您送上一份收心攻略。

首先，我们要正确认识“假期综
合征”。中秋、国庆双节期间，很多人
都会抓紧时间外出旅游、走亲访友、
同学聚会、打牌唱歌尽情娱乐等，有
的经常玩到深夜，休息时间甚至比
上班的时候还少。所以一旦假期结
束回归到正常的工作状态，就容易
生物钟一时调整不回来和不适应，
出现睡眠紊乱、疲倦、注意力不集
中、效率低下、不想工作学习、焦虑
不安、容易发脾气等“假期综合征”
症状。对大多数人来讲，通过强大的
自我调节功能，1-2 周后症状会逐
步消失，恢复正常，用不着过分担
忧。对少数症状明显或长时间无法
恢复的，可以到医疗机构精神科或
心理科就诊。

其次，在长假的最后一二天，要
及时让自己静下来，恢复到平时生
活状态，为节后正常工作学习做准
备。争取积极早睡，尽快把生物钟
调整过来。如果已经出现了失眠问
题，不要饮用浓茶咖啡，少喝酒，不
要怕失眠，不要为失眠而烦恼担
忧，睡前可听听舒缓的音乐让兴奋
的大脑安静下来，可用温水泡泡
脚，有睡意再上床。实在睡不着也
不要过于焦虑，不管睡得好不好，
尽管放松就是了，可以利用腹式呼

吸、正念冥想等方式放松，有助于睡
眠。白天不要过度睡眠，以午睡半小
时，不超过1小时为宜。

方向明提醒，假期聚会增多，饮食
油腻，甚至暴饮暴食、烟酒无度，容易
引起身体机能紊乱，所以假期收尾时
饮食结构要清淡为主，减少油腻，多饮
水，积极参加有氧活动，让身心一起放
松。双节的旅途奔波会让身心处于疲
惫状态，可以适当提前回程来调整身
体和心理状态。上班的前几天也可以
不给自己安排高强度工作，给自己一
个缓冲调整的时期，然后循序渐进，恢
复以往的工作状态。

他建议，如有焦虑、脾气躁等情绪
问题，应接纳自己的情绪并善于表达
出来，要把烦心事跟亲朋好友说出来，
如不好说或没地方诉说，可以日记形
式写出来。要知道，闷在心里会把自己
闷坏掉。可以通过自己喜欢的运动，唱
歌画画下棋等休闲娱乐方式减压，发
泄不良情绪，缓解焦虑紧张抑郁。

相比成人而言，学生群体更易
出现“假期综合征”，长假后总有一
些家长带孩子来看心理门诊。对此，
学生也要提前转变生活习惯，调整
作息，规律饮食，准备好上学必需
品，家长也要积极做好配合，让学生
把“飞出去的心”收回来。对于课堂
上可能会出现的注意力难以集中等
问题，老师可以加强课堂互动，多提
问，多讨论，提高学生积极性，帮助
学生重新适应学习节奏。

如何快速从休假模式
切换到工作模式？

小长假接踵而来

“假期综合征”如何预防？

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

中秋、国庆小长假还没有开始，很多职场人虽然身体在公司，心
却早已飞向“诗和远方”。

微博上曾发起这样的话题——精神层面的假期。对此，网友纷纷
表示，属于身体的中秋、国庆假期虽然未至，但是精神层面的假期早
已开始。

然而，一旦假期结束，回归工作岗位时，大家的状态就截然不同
了——

白领小王总是感觉精神不振，上午昏昏欲睡，下午盯着电脑屏幕
看久了就开始头疼，一整天都没胃口；

编辑小张发现自己的注意力游移不定，一篇文章刚看了两页，思绪
就飘到了远方，“糟糕！马上下班，还有好多稿子没来得及审阅”；

程序员小刘一坐在工位上就感到浑身不自在，遇到bug会一下子
火冒三丈，烦躁和恼怒不断交替，成为工作的主旋律；

……
你是否也发现自己在假期前后的第一周总是感到疲倦、昏昏欲

睡、胃口欠佳，难以集中精神工作，有不正常肌肉酸痛或心跳太快，
并时常感到焦虑、空虚或容易发怒？小心，这些可能是“假期综合征”
的症状噢！

为了帮助大家更好地在节后调整状态、回归岗位，本期“心灵护航”
就来聊一聊——如何应对“假期综合征”？

中秋假期还没到，市民孙女士
就已经感觉“不一样”了。她说，自己
这两天上班没有一点心思，坐在办
公室刷刷抖音和朋友圈，和同事探
讨国庆长假旅游攻略，一天时间就
这么过去了。

今年中秋小长假假期为三天，
上班八天后又迎国庆黄金周。记者
在孙女士抖音“喜欢”列表看到，近
期点赞的全是旅行攻略的视频。“中
秋计划陪家人去乡下走走，国庆打
算穿越青藏线。”孙女士说，暑假因
疫情防控，答应孩子的旅行被搁浅，
原本想着请假把中秋和国庆一起拼
成超长假，但是领导不同意，还因此

被领导批评数落了一通。
“现在就是无心工作，天天倒计

时。”那几天，消极怠工的孙女士，又
上网把国庆自驾游去青海的旅游攻
略搜索了一遍，她说，做梦都梦见自
己一家人已经在茶卡盐湖感受“天
空之境”。

无独有偶，上班族小白（化名）
告诉记者，自己前几个月在淘宝定
制的汉服也已经寄到了，就等着假
期到来，穿上“战衣”去景点拍几组
写真。“虽然身在岗位上，讲真，心早
就飞向了远方。”小白说，收到汉服
的那一刻开始，自己就过起了精神
层面的假期。

身在“曹营”心在诗和远方

去年的中秋国庆连成了超长假
期，但是江涛（化名）和任何一个假
期一样，都没有出门旅游，而是实打
实的在家里“瘫痪”了八天。

江涛是一名在职研究生，很长
一段时间，高强度的工作和学习都
让他处在高压状态之下，所以，假期
休息便成了江涛的最佳选择。每天
睡到自然醒，醒来妈妈给他烧点吃
的，吃完后在家看会材料，这成为江
涛假期的常态。

“经过了几天的休息，我发现自
己反而患上了更加严重的假期综合

征。”江涛说，当他从父母家重新回
到自己家的时候，竟有一种恍若隔
世之感。回到工作岗位上，他发现自
己完全无法进入状态，除了心理和
精神层面的“回不过神儿”，假期综
合征还直接体现在具体的工作差错
上，这令他感到懊恼和沮丧。

和江涛一样，假期结束后，不少
市民朋友都表示自己得了“假期综
合征”，像是第一天上班就忘记半夜
给手机充电、忘记设闹钟、工作效率
下降、忘记备忘事情等等，很多人坦
言，“一想到假期结束我就头疼”。

“一想到假期结束就头疼”

“妈妈，我不想上学，我真想
一直放假。”暑假后开学的前几
天，萱萱（化名）的儿子瘪着嘴、略
带哭腔地说着，收拾书包的手仿
佛都在颤抖。

萱萱说，经过一段时间的适应，
刚刚幼升小的儿子好不容易在新环
境适应了几个星期，但一想到马上
到来的中秋和国庆假期，她刚放下
的心又“悬”了起来，“本来就没收完

的心又飞了，可咋整？”
不想上学只想玩、上学害怕跟

不上，不少孩子在节后返校都会出
现烦躁、易怒、焦虑等心理状况。记
者采访发现，每逢假期结束，不只是
成年人，很多孩子也会出现这样那
样的“假期综合征”。

其实，这些都是十分正常的现
象。据研究表明，当节奏、环境骤变
时，人们会出现不同程度的恐惧和
不适应，孩子返校也如此。

家长不必小题大做，这样只会
加重孩子的心理负担。但与此同时，
家长也不能淡漠轻视，不妨主动和
孩子聊聊学校的事情，例如“你最想
和老师、小伙伴分享假期中的哪些
经历”，激发孩子回校的兴趣。家长
多倾听、多鼓励孩子说出自己的想
法，不要一味地灌输大道理，既防止
孩子产生逆反心理，又能更有效地
教导孩子。

孩子也有“假期综合征”

“假期综合征”分为“假前综
合征”和“节后综合征”。“假前综
合征”主要表现为身心倦怠、精神
焦虑、生活没有规律等。这主要是
因为假期到来前，人的身体和情
绪已提前进入休假状态，而意识
上又清醒地知道自己仍在学习和
工作，这样一来，人的身体状态和
认知会出现偏差，导致“假前综合
征”的出现。

“节后综合征”，一般在长假
后 2-3 天左右出现这种综合征。
它并非疾病，而是指人们在长假
之后出现的各种生理心理不适反
应，比如对生活感到厌倦，出门提
不起精神，工作效率低下，甚至发
生不明原因的恶心、眩晕、厌食、
肠道反应，以至焦虑甚至神经衰

弱等，当然后面症状出现的较少，但
是如果出现这种情况的症状也是可
以这么理解。

假期的状态无疑是放松的、自
由的，而上班时的状态则是受限制
的、高度集中的。前后对比之悬殊，
每个人都深有感触。由于我们以一
种“彻底放松”的状态度过了假期，
因此，当假期结束，生硬地切换到
工作状态时，我们的身心都会受到
冲击。

什么是“假期综合征”？

方向明为患者做心理疏导。
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