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随着生活节奏的加快，常常能看到都
市人步履匆匆，尤其是中青年人群，工作
压力大、精神紧张，心理的“重量”也日益
增加 ——

排解心理问题
让生活充满阳光
             ■ 本报记者 韩晓磊

           症状 

晚睡熬夜成了习惯
如今，越来越多的人加

入了“夜猫子”行列。走访中很

多人坦言，入睡时间在晚上 11

时以后是常态，深夜一两点才不

得已入睡的更是大有人在。上网、

看电视剧、打游戏、刷微信、刷抖音

……晚睡，总能找到理由。

今年 32 岁的刘某是一私企技术人

员。她告诉记者，不知从什么时候起晚

睡成了习惯，每天忙完家务、把孩子哄

睡就到晚上 10 点多了，躺下后完全

没有睡意，顺手拿起手机浏览一

下，不知不觉零点就过了。25 岁

的詹某是一餐馆服务员，她告

诉记者，每天下班就到晚上 9

点了，回到宿舍玩网游是自

己最大的爱好，晚睡在她

看来再平常不过。

对 于 熬 夜 晚

睡，共青团宝鸡市

12355 青少年服务

台台长、国家二级心理咨询

师吕亚妮告诉记者，长期晚睡

熬夜已属于心理疾病的表现，这

类患者集中在年轻群体，且增长

势头迅猛。她分析称，这类人大多

数是因为生活不够充实，夜晚有孤独

感，特别在中青年身上表现得更加突

出。产生孤独感主要是对生活现状不满

意，进而对自我价值持否定态度，通过熬

夜晚睡释放压力、放松身心，这也是逃

避现实的表现。  

【心理处方】首先要从认识上
重视熬夜对身心的伤害；其次，设
置提醒闹钟，闹钟响就有意识地
放下手机去休息；再次，尽可
能和家庭成员多沟通、多交
流，避免情感上的孤独感；
最后，如果实在想晚睡，
不如试着把手机换成书
籍，书能给人心灵以滋
润和力量。

         症状

依赖手机难舍难分
手机一刻不在身上，是

否就会感到心烦意乱，无法

做其他事情？是否经常下意

识地找手机，不时拿出手机看

看？当手机连不上网、没有信号

时，会不会产生焦虑？“手机依赖

症”作为一种新型心理疾病，悄然侵

袭着许多人。

“世界上最遥远的距离，莫过于

我们坐在一起，你却在玩手机。”这

句在网络上流传甚广的话，从某

事业单位员工小田的嘴里说出

时，带着几分无奈。不久前，她

参加了大学毕业 10 周年同

学聚会，本来满怀憧憬，希

望能和老同学畅谈一番，

谁料聚会没多久，就有

人低头玩手机。小田回

忆说，后来说话的人

越来越少，大家网

上聊天、玩游戏……就这

样，本该热热闹闹的聚会成

了无聊的手机聚会。

国家二级心理咨询师王

永梅认为，“手机依赖症”并不

属于精神疾病范畴，但却是一些

焦虑症患者的表现。这种情况的

形成有性格原因，一些性格内向、

责任感强、心思很重的人容易有

“手机依赖症”，具有这种性格特

质的人，可能很小的一个诱因就

会导致焦虑。

【心理处方】把最消磨时
间的软件果断卸载，有意设
置每天看手机的时间，比如
一个小时内看手机不超过
20 分钟，贵在坚持。放下
手机，走向户外参与体
育锻炼，多与家人、朋
友当面沟通交流。

       症状

拖延让人欲罢不能
在 30 岁的张某看来，

拖延已成为他日常生活中

的常态，“是一种惯性拖延”。

作为某广告公司的文案人员，

不到最后提交期限，他是不会

“奋笔疾书”的，这样的状态已经

持续超过一年。和张某一样，同为

文字工作者的马某，遇到有难度

的事，也会因为不愿面对而拖

延。马某承认，自己的“拖延

症”十分严重，“潜意识里会

产生逃避、拖延的情绪，并

把这种情绪扩散到日常

工作生活当中”。

吕亚妮分析，拖

延症在年轻人身上

广泛体现，究其原

因主要是压力所

致，压力在很大程度上没

有转化为动力，反倒成为阻

力。作为一种获益性行为，拖

延症一般一到两天就可以形

成，是心理动力枯竭的表现，但

是需要明确的是，拖延症与懒惰

无关。

【 心 理 处 方 】制定每天的工
作、生活计划；面对工作压力，
一定要学会及时调整，不要堆
积压力，倾诉、运动、冥想或
者肌肉放松等都是比较好
的放松方法。像小学生一
样列工作日清单，有助
于把庞杂的工作理清
理顺，减轻压力，从而
达到心理放松、不
拖延的目的。

一 项 社 会 调 查 显 示，

22.3% 的未婚适龄青年认为自

己存在“恐婚”倾向，45.7% 的

人认为自己身边就有“恐婚族”。同

时，有 51.7% 的被调查者认为恐婚

是正常现象。

36 岁的小苏是独生女，和父母关

系很好，在我市一家国企上班，收入

稳定，朋友也不少，但恋爱和婚姻对

她似乎没什么吸引力。“我很享受

一个人的生活，为什么一定要谈

恋爱结婚？”每当父母催促，

她总是这样回答。小苏还说，

一个人面对繁忙的工作都

够累的，看着身边在谈恋

爱的朋友，觉得他们更

累。采访中，像小苏

这样的情况不是个

案。甚至不少情侣

在即将走进婚姻

殿堂前选择了分手，理由是还没有做好

结婚的准备。

国家二级婚姻家庭咨询师田彩霞认

为，恐婚在每个年龄段都有可能出现，涉

世未深的年轻人、高学历高收入人群以

及思想前卫的都市白领占绝大部分，他

们往往具备较优越的个人条件。在中年

人群体中，也有部分人有恐婚心理，他们

的心智已经成熟，恐婚的原因大多数是

因为曾经失败的原生家庭婚姻造成了心

理障碍，为了让自己免受伤害，不会轻易

结婚。

【心理处方】从认知层面冲破固有
认识，坚信自己能够经营有质量的爱
情。所有的情感都是互动的结果，
你想要什么样的结果，取决于你
如何和别人互动。和恋爱对象
充分交流对于婚姻的焦虑和
恐惧，或许症状很快就能减
弱或消除。

              症状

恐婚让爱飘摇不定

今年 41 岁的夏某是我市某

企业一中层干部，去年被诊断患

有广泛性焦虑症。心烦、口干，说话

声音高节奏快，严重失眠……据他

描述，失眠的时候，他一个人在房间

内踱步，根本停不下来。心理咨询师在

与其交谈中了解到，他身为中层，工资不

高不低，总感觉生活有所欠缺，导致睡眠不

好，非常焦虑。

记者从多家心理咨询机构了解到，

35 岁至 45 岁的中年男性是焦虑患者高发

人群，且焦虑患者有年龄提前的趋势。不

少结婚一两年、刚刚当父亲的中青年

男性，患焦虑症的几率在增大。

吕亚妮分析，在物质生活丰富

的今天，一些人刻意追求金钱和

事业的成功，如果不能达到所

愿，就容易出现焦虑，因此需

要及时调整心态。首先，一个人

的成功和机遇、性格、从事行业等

有着密不可分的关系，在这些问题

上，人和人存在千差万别，不具备可

比性。其次，中年人不应该把个人价值

的体现，完全寄托在金钱和地位上。

【心理处方】了解自己，是缓解焦虑
的开始。可以把过去发生在自己身上的好
事情、坏事情绘制成一张线状图，再把未来
每一年自己可能会遇到的事情也分别绘制
在线状图上，这样能更清晰地看到自己的
过去、现在、未来。不要横向对比，要善于
纵向比较。不要拿自己和别人对比，拿
过去的自己和现在的自己比，只要一
年比一年好，那就说明自己一直在
成长。保持一两项良好的兴趣爱
好和自律的生活习惯，是化解焦
虑的好办法。

          症状

中年焦虑提前来袭

正确对待心理问题
柳玫玫

去年发布的《中国城镇居民心理健康白皮书》指出，有

七成人处于心理亚健康状态，有一成多人存在不同程度的心

理问题，可见我国城镇居民心理健康状况不容乐观。

长期以来，人们对心理问题和疾病存在不少偏见，突出表现在两

个方面：一是认为其无足轻重，和身体上的疾病相比，心理疾病没啥要

紧的，不用管；二是歧视心理疾病患者，一些患者担心别人异样的眼光，羞

于承认自己心理上有问题，从而躲避治疗、消极应对，陷入恶性循环。

快乐生活，需要重视对心理问题的疏导和排解。人的身体再健康，如果不

能获得足够的心理关怀和精神慰藉，就会受到痛苦的折磨。如果有心理方面

的问题，要学会用放松、倾诉、宣泄的办法进行调节，学习掌握基本的情绪

管理和压力管理等自我调适方法，保持乐观、开朗、豁达的生活态度。

如果自我调节没有效果，就要及时求助专业的心理咨询机构或心

理科。要认识到看心理医生就和看感冒发烧一样正常，是对自己

健康负责的表现。同时，我们也要看到，社会各层面对心理问

题的包容、对心理健康的重视也日益提高，心理健康讲座

以及心理咨询室进企业、学校、机关、社区等活动越来

越普遍。积极参加这些活动，可以学会正确面对压

力，排除心理障碍，这样心底就会多一缕阳光，

生活就能多一些快乐。
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心理咨询师与患者交流
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