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问：我母亲最近半年总是不开心，多愁善感，总说没人理
解她，我们怎么劝都没有用，弄得我每天小心翼翼。有时还会
无缘无故发脾气，感觉烦躁，对什么事情都不感兴趣，对什么
都不满意。而且总是特别悲观，很多事情明明没有发生，她都
会担心害怕得不行。这种情况要怎么解决啊？

心理咨询师答：您母亲这种情况是典型的更年期抑郁症
状，接近半数的更年期女性都会出现轻重不一的更年期症状。
这是一个很特殊的时期，随着体内雌激素分泌的锐减，会出现
烦躁、容易激动、情绪不稳定、潮热出汗的症状。如不能及时调
整心态和对症治疗，会导致情绪问题的堆积，再加上外界环境
的刺激，比如工作问题、家庭问题、身体疾病、情感上的孤独、
缺乏沟通等，最终形成抑郁症。

对家人来说，首先，要对患者更年期的状态完全理解和接
纳，家人的理解和支持是最重要的；其次，多听听她的倾诉，要
让您母亲把心里的不愉快说出来；再次，要鼓励她多运动，运
动可以帮她更好地调节心情。必要的时候，也可以寻求专业心
理医生的帮助。

妈妈多愁善感
家人如何帮助调节心情？

▢ 全媒体记者 余依萍

新春佳节，处处透着喜庆。30岁的董琦（化名）第一次带
着女朋友回家见家长，更是喜上加喜。不承想外地的女友却遭
到了父母的嫌弃，气得董琦搬出家里，在宾馆过了一个冷冷清
清的新年。

董琦是土生土长的义乌人，在北方城市念完大学后，回到
义乌找工作，先后干过销售、电商运营等工作，鉴于收入不太
稳定，四年前，他裸辞后一心备考事业编。

当时，父母对董琦做出的这个决定不太支持，他们希望董
琦边工作，边利用业余时间考事业编，考得上最好，考不上至
少也有份收入。但董琦深知，如果不是把所有的精力都用来搞
题海战术，自己是无法取得高分的，于是顶住压力专心备考。

在备考的时间里，董琦把自己关起来，除了到饭点出来扒
几口饭，其他时间几乎都在房里，实在复习得很累了，就靠在
房间的窗边，双目眺望远方。“有几个瞬间，我几乎都怀疑自己
患上抑郁症了。”回忆起那段备考的岁月，董琦用“黑暗”一词
形容。

功夫不负有心人，经过一年时间的备考，董琦终于如愿通
过考试，在体制内获得了一份体面的工作，也让父母在亲戚朋
友之中有了颜面。因为这份工作得来不易，董琦格外珍惜，在
单位里，他比任何人都勤奋、肯干。

到了而立之年，踏实肯干的董琦获得了升迁的机会，当上
了科室的副职，他感觉到自己的价值在一步步实现。后来，因
为工作需要，单位招聘了一批雇员，新人芸芸（化名）正好被分
配在董琦的科室。芸芸是北方人，个子高挑，身材瘦削，说话温
声细语。

在“师徒制”之下，董琦成了芸芸工作上的师傅，手把手地
教她做事情。“芸芸不仅人聪慧，为人处世也很周到，很快地，
芸芸就能够独当一面。”董琦说，芸芸是一个懂得感恩的人，但
凡逢年过节等，都会发信息祝福自己，还送一些自己手工制作
的小礼物给他。

去年，两人勇敢地跨越了师徒、同事关系，升华为恋人。一
开始，两人是“地下恋”，生怕单位的同事和领导知道，从而影
响正常开展工作，后来，芸芸调换了部门，两个人就光明正大
地在一起了。

虎年春节是董琦和芸芸在一起后过的第一个新年，处于
热恋中的小情侣一刻也不想分开，再加上疫情的考量，芸芸最
终决定不回老家，留在义乌跟董琦一起过年了。

在董琦的提议下，芸芸同意跟他一起回家过年。“除夕，我
把她带回家，和父母一起吃了顿年夜饭。芸芸买了丝巾、补品
等礼物送给我爸妈，但对于她的出现，我的爸妈表现得确实惊
吓多过惊喜。”董琦说。

席间，大家边吃边聊，当董琦的父母了解到芸芸并非事业
编身份时，脸色大变，尤其是董琦的妈妈，脸上立刻表现出一
副蔑视。“我觉得父母的这种表现让我很丢脸，我也预感到再
这样下去，只会让气氛变得更尴尬，所以草草结束了这次见
面。”为了避免尴尬，董琦起身送芸芸回到了出租房。

回到家里，董琦被气呼呼的妈妈叫进房间。“这个女孩子
从一开始接近你就目的不纯，她就是看中了你这块‘跳板’，想
在义乌扎根，找到靠山。”董琦妈妈开门见山，说出了自己的不
满。董琦觉得母亲的想法很可笑，但也不想去反驳她，因为他
知道，不管自己怎么解释，母亲都听不进去。

也许是看到了董琦的这种态度，在大年初一的早上，母亲
像受了刺激一般咬着董琦不肯放，硬是给他下了最后通牒，让
他和芸芸立刻分手，还放出狠话：“否则大家都没好日子过！”
董琦一气之下从家里搬了出来，索性住在了宾馆。

“如今节后开工了，我都不知道如何面对芸芸，面对我们
的感情。”董琦坦言，一边是心爱的姑娘，一边是自己的母亲，
这个春节真过得不是滋味，他甚至有些后悔，是否太过于心急
让芸芸跟自己回家？如果当时不做那个决定的话，结果会不会
不一样？这几个问题一遍遍地在董琦心头升起，一遍遍折磨着
自己。

◎记者手记＞＞＞
年轻人在感情中，更多关注的是“是否开心”“是否幸福”

“是否愿意坚持”，而大人眼中，只有“是否门当户对”“是否真
正合适”“婚后能不能真的幸福”。

父母从来不会认为他们的想法和意见是错误的，相反，他们
总是会对孩子说一句话“我们都是为你好”。从现实意义的角度
来讲，父母比我们多经历了几十年的人生，父母的婚姻已经过了
几十年，他们的确对生活、爱情、婚姻有着更深层次的思考。

可能在父母眼里，他们一直觉得你是个孩子，你没有能够
让自己独立的能力。你的收入达不到让自己独立的能力，你是
见识、思考，都远远达不到。倘若你能够做到经济独立、生活独
立、人格独立，不用依靠父母，也能够生活得很好，那么父母是
不会那么强烈反对你的感情生活。

当然，感情最终的决定权应该掌握在自己手中，父母能够
给你的只是建议，最终的决定权，在于你；你觉得跟伴侣的感
情值得，那就坚持；如果你因为父母的话而动摇了自己的坚
持，只能说明你并没有那么爱对方。

带女友回家吃年夜饭
却被“棒打鸳鸯”

每次假期过后，总有不少上班族、
学生党中招节后综合征，松弛下来的

“弦”一时适应不了紧张繁忙的学习、
工作，因而产生包括生理上、心理上的
种种症状。义乌市中心医院精神卫生
科主任医师方向明介绍，很多人都可
能会出现节后综合征，对大多数人来
讲是个正常的心理过程，它并非精神
疾病，而是一种适应问题，是指人们在
长假之后可能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、注意力不集
中、失眠早醒，甚至发生不明原因的恶
心、头晕、心慌、厌食、肠道反应，以至
焦虑甚至抑郁等。

那么，如何轻松调整状态，摆脱
“节后综合征”，快乐开启新年的生
活呢？

1.正确认识“节后综合征”
我们首先应客观看待，节后综合

征不是精神疾病，是人们由假期的放
松状态突然进入工作或学习的紧张状
态时，生理和心理的平衡被打破后进
而产生的一系列适应问题，大部分人
通过自我调节适应即可，不必过度担
忧和恐慌。

但确实会存在少部分人受节后综
合征影响比较严重，不能在一周内自
行恢复，甚至问题会长时间、持续加
重，影响身心健康，这时就需要到医疗
机构就诊，寻求专业帮助。

2.提前调整，避免焦虑
长假的最后一天，要及时让自己

静下来，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的问
题，白天不要饮用浓茶咖啡，睡前听听
舒缓的音乐让兴奋的大脑安静下来。

此外，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以清淡为主，减少油腻，多饮
水，积极参加有氧活动，让身心一起放松。

相比成人而言，学生群体更易出现假期综合征，对
此，方向明主任表示，学生也需要提前转变生活作息，调
整作息，规律饮食，准备好上学必需品，家长要积极做好
配合，注重自身的方式方法和心态，正确引导孩子。例如
和孩子一起进行新学期规划，一起准备新学期学习用
品、书籍，营造开学的庄重仪式感等，和孩子一起让好状
态尽快回归。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。

3.多方调适，尽快进入状态
可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。

积极进行心理调适。主动把节后工作日变成值得
期待的事，例如开工后给自己准备一些小奖励：吃一顿
丰盛的早餐，买一束新鲜的花放在工位等，做一些让自
己有期待的事，让自己绷紧的身心放松下来，让上班的
心情变得愉快。也可以问问自己有关工作的规划、期
待，激发工作动力，用积极乐观的态度看待工作问题。

做到劳逸结合。工作期间可设置一定的休息时间，
给思绪和心情一个缓冲期：可以通过闭目养神、聆听舒
缓的轻音乐、读书阅报、多走动等方式调整身心。工作
之余可以安排适当运动，如散步、慢跑、瑜伽、跳广场舞
和健美操等，有利于发泄工作中的压力，同时还能促进
睡眠。
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春节长假后，很多人觉得自己“生病”了

拯救节后综合征，拒绝颓废
▢ 全媒体记者 余依萍

“又是不想上班的一天，从昨天开始

emo（网络用语，一般表示有负面情绪，

可以理解为颓废、抑郁、沮丧），今天妥妥

地睡过头了……”

“醒了无数次，看了无数次表，睡得

极其不踏实，就怕错过时间，不敢相信假

期就这样结束了！”

“节后第一天上班，坐在办公室里，

喝了两杯黑咖啡了，还是两眼发直，精神

恍惚。看到手边堆积了一个假期的文件，

好想请假回家休息啊！”

……

春节假期刚刚结束，“不想上班”这

个关键词冲上了微博热搜，不少网友吐

槽节后上班又累又困，根本不想动，整个

人情绪非常低落、焦虑。上班第一天的你

是不是也感同身受？对此，心理专家表

示，这些都是“节后综合征”的表现，需要

给自己一个调整的过程，科学应对节后

综合征。

“我是真的不想上班，同事
说我把郁闷都写在了脸上。”2
月 7 日，公司职员建红（化名）
感觉，他节后上班的第一天过
得异常艰难。用当下流行的网
络用语说，“上班一整天，摸鱼
一整天，emo一整天。”

这个春节假期，建红过得
非常随心。白天睡到中午起来
吃饭，晚上与亲友玩游戏到次
日凌晨两三点才入睡。这样的
生活节奏让他感觉非常放松、

快乐。然而春节长假转瞬即逝。
2月6日晚上，想到次日早上要
上班，他开始非常沮丧，当晚甚
至出现失眠，一直到凌晨 4 点
才入睡。

2 月 7 日早上 7 时，建红
强忍困意起床，雨雪天气，他
没能打到车，只能冒着风雪
步行前往单位，结果鞋袜都
打湿了，这让他感觉非常狼
狈。到单位后，他对工作非常
抵触，抱怨假期太短，也不愿

与同事交流，整整一天都无精
打采，就连开会、领导布置任务
时，他也多次走神，处理工作时
效率非常低。

“感觉工作没有意义，一整天
下来非常难熬，被一种无力感笼
罩，度日如年。”建红说，这份工作
得来不易，在这里上班一年了，年
前上班虽然感觉辛苦、压力大，但
整体感觉还可以，他不明白，怎么
春节过后就突然不想上班了，为
此既迷惑又焦虑。

节后上班度日如年，不想工作

“平时忙碌惯了，到了长
假突然无法适应，不知道该
干什么，每天吃吃睡睡，看到
别人的日子过得有滋有味，
自己干着急。”胡女士（化名）
说，她从大年初二开始出现
烦躁不安、抑郁、失落、失眠
等现象。

胡女士的亲友圈较小，春
节期间基本上不需要走亲访
友。初二后便没有其他应酬，
她 也 想 过 借 假 期 出 去 玩 一
圈，由于疫情原因她又打消
了念头，认为还是在家吃吃
喝喝比较安全，可是“宅”了
两天后，就开始各种不适。

“我初四和家里亲戚聚了
聚，姑嫂、兄弟姐妹都到了一起，
一中午叽叽喳喳吵得头痛。”胡
女士说，她越来越怀疑是自己出
现了问题，安静或者热闹都不合
心意，就是想发火，她怀疑是自
己心理出现了问题，咨询如何梳
理自己的不良情绪。

放假后心神不定，就想发火

热闹喜庆的春节过去了，
过完元宵节，孩子就开学了。想
到这里，惠英（化名）不禁愁上
心头。她担心14岁的儿子过完
春节后又会无精打采、不想做
作业，晚上不睡早上不起……

上个寒假，惠英的儿子患
上假期综合征，开学后萎靡不
振，还长胖了不少。这让惠英很
着急。“去年春节，孩子吃了睡
睡了吃，沉迷网络游戏，完全放
飞自我，过完春节后，儿子的身
体开始发胖，不想上学。”惠英
说，儿子处于叛逆期，之前总和

她“对着干”，不准喝可乐，他便
偷着喝；不准玩手机，他便躲着
玩。这个春节，受疫情影响，寒
假里带孩子出去旅游的计划被
搁浅，惠英一直担心孩子有情
绪。年初七之前，带着孩子走亲
访友，一家人其乐融融，市内的
亲戚走完了，孩子开始嚷嚷着
要去杭州舅公家玩，一听今年
不去了，儿子把自己关在房间
里，显得闷闷不乐。

“假期里，只要家长继续绷
紧一根弦，别让孩子的生物钟
停止转动，该起床就起床、该睡

觉就睡觉，多抽时间陪伴孩子，弯
下腰和孩子沟通，可有效预防孩
子的假期综合征，让孩子保持健
康活力。”在心理咨询师建议下，
惠英开始控制孩子熬夜和长时间
看电视、上网、打游戏，尝试着带
孩子爬山、跑步、打球等，督促孩
子每天按照规定时间学习，抽时
间带孩子看看电影、逛逛图书馆。

渐渐地，孩子的生活习惯悄
然改变了。惠英尝试着走进孩子
的内心，努力和儿子成为朋友。

“学会教育孩子的方式，假期综合
征也就不难治了。”惠英感慨。

寒假放飞自我，孩子叛逆

2 月 10 日下午，在廿三里新时
代文明实践所里，20多位小朋友听
了一堂主题为“压岁钱大作战，开启
孩子理财第一课”的讲座。

课堂上，金华银行义乌廿三里
支行童经理通过通俗易懂的语言和
有趣的互动交流，为孩子们讲解金
钱的用途，分享“日常所需品、梦想、
爱心基金和投资与理财”3 个储蓄
罐原则，并以当下非常流行的冬奥
会盲盒“冰墩墩”为例，讲述正确用
钱观念和习惯，引导孩子更合理地
安排压岁钱。
全媒体记者 柳青 通讯员 王栋 摄

正确理财 从压岁钱开始


