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职场人
如何缓解节前焦虑

“头上长草”那些人到底咋想的？ 白领下班后做家务
会增加心理压力
美国研究人员发现，已婚男女

下班后，家务做得越多，心理压力水
平就越高，健康风险也由此增加。

加利福尼亚大学研究员黛比萨
克斯比、热那格莱斯奇和同事，追踪
调查了 30 对双收入家庭。被调查者
需每日提供四份唾液样本以检测他
们的压力激素皮质。

萨克斯比称如若该激素皮质水
平在早晨以后的时间内迅速下降，
便可断定其主人是健康的。皮质水
平可影响睡眠、体重的增长，修复被
破坏或弱化了的免疫力。研究发现，
无论是妻子还是丈夫，只要花更多
时间做家务，他们的皮质水平在晚
间便会升高，下午到晚上精力恢复
得也较慢。该研究还称，那些自己休
闲时间较多而妻子休闲时间较少的
丈夫们，在工作后恢复得更快。研究
人员称这些发现揭示出，夫妻间劳
动分工模式可影响健康。 （九龙）

睡觉前玩手机
早晨心情会变差
近日一项研究发现，人们在睡

前玩手机，频繁发送电子邮件和短
信，会影响睡眠质量，使第二天情绪
变差，易焦虑、沮丧。尤其对青少年
来说，这种不良影响更大。

美国新泽西州肯尼迪睡眠中心
的研究团队，对 40 位年龄介于 8 岁
-22 岁的人进行了问卷调查，以了
解他们睡前的手机使用情况。结果
发现，那些喜欢睡前躺在床上玩手
机的人，白天会出现认知或情绪问
题，如多动、焦虑、学习困难等。

研究者指出，手机、电脑等电子
设备对睡眠的干扰程度令人震惊。良
好的睡眠习惯形成于青少年时期，家
长应该对孩子的睡前习惯进行干预，
帮助他们养成良好的习惯。 （昇明）

为什么秋风一吹
心情就格外不好？
萧瑟秋风吹起的时候为啥易情

绪低落？中国中医科学院教授、著名
中医养生专家杨力说，这和季节变
化，人体内分泌出现某种紊乱有一
定关系。从中医角度分析，秋季心情
不好和气血内敛，阳气由盛转衰有
一定关系。当然，这也和当事人独特
的性格和年龄有关系。对于性格内
向，多愁善感的人来说，一旦步入中
年或者老年，秋风萧瑟、落叶纷纷常
常会引起生命消逝、年华老去的感
觉，悲秋之感自然就会产生。

改善此时的心情，首先要提高
免疫力，规律饮食，保持充分的睡
眠，让气血运行在换季的时候趋于
平稳，从而让心情逐渐好起来。其
次，通过喝玫瑰茶的方法来活血、疏
肝，最终改善情感体验。此外，要多
想积极、阳光、快乐的阳性事情，少
想失落、灰暗、焦虑的阴性事物，同
时通过运动的方式不断提振阳气。
这样一来，心情就很可能好起来。

（李霆）

随着中秋国庆假期的来临，许多职
场人感到工作压力不降反增。究其原因，
很多单位会加大节前节后的工作安排，
弥补长假空缺造成的工作延滞，造成工
作强度加大；月底亦是工作、业务、攻关、
工作汇报的集中期，让人深感时间不够
用，精力短路；加上还要准备金额不小的
过节费，走亲访友的各种应酬……这些
都让人难以消受。压力面前，一些人会变
得烦躁、焦虑，难以自控，形成“节前焦
虑”。一边要不停地忙碌、应付；一边已
经失去了想过节的愿望。

职场人想要缓解节前焦虑，让节日
不再成为负担，不妨参考以下几个建议：

1.关注自身，找出情绪焦虑来源

当发觉自己的情
绪状态处于即将或者

正在失控的状态时，请稍微停留一下，回
到身体的感觉上来，看看到底是哪里出
了问题。

如果是工作强度太大和应酬太多引
起的，就要想办法提高工作效率。节前的
加班是常态，要避免大家聚在一起抱怨，
别让负面情绪升级、扩散。

如果是因为安排了大量的情感联络
活动，就要分出轻重缓急，以不同形式处
理。比如可以提前和家里通电话，错开节
日出行的不便；给老朋友发邮件、短信，
表达节日慰问等。

2.聚焦任务，一次只做好一件事

不要给自己安排太多的事情和项
目，也不要一味苛求完美。把大目标化
解成若干小的目标，一次只做好一件事，
并经常鼓励自己，让自己时刻都充满成

就感。建议在焦虑情绪扰乱工作进度时，
抽出几分钟时间做“正念练习”（从网上
搜索音频，或下载心灵 e 站 APP 获得），
可以有效帮助我们保持对事物的觉醒，
保持头脑上的专注，提高工作效率。

3.掌握减压技巧，主动寻求支持与陪伴

在感到紧张的时候，试试深呼吸、活
动下颚和四肢。人在焦虑的时候容易牙
关紧咬，这时可以扩胸、转动双肩，或者
做做体操等也有助于缓解焦虑。温暖的
环境有助于缓解轻微的焦虑情绪，但是
要注意通风，还要多出门晒太阳。

善于聆听、能够提供建设性意见
和表达“无条件的爱”的家人是最好的
社会支持系统，遇到事情提前沟通，共
同思考解决办法会比愁眉紧锁让家人
担心更有用。

最近“头顶长豆芽”似乎一夜之间星
火燎原，迅速蔓延，席卷了中国的大街小
巷，老的少的头上都“长豆芽”了。看到这
里，你以为只有豆芽才可以“长”在头上
的话那就太低估时尚达人的审美水平
了！

我都不忍心告诉你更多，怕你脑洞开
得太大。头上“长”豆芽只是“标配”，有的
甚至“长”出蘑菇、樱桃、树叶和鲜花，这看
起来简直“潮”昏了有木有。

这一街头新时尚甚至引来了美国媒
体 CNN的目光，但据其采访结果，几乎没
有人知道它的确切来源或出处。然而从心
理学角度来看，究竟有哪些心理因素对这
股时尚“妖风”推波助澜呢？

心理解读

复杂的人类行为是由多方面引起的，
要探究这股“妖风”盛行的原因，我们应该
不断思考人们目标行为在其自身环境中
的功能，通俗来讲就是找出他们“目标行
为的‘目的’是什么”。行为反应通常可以
被划分为四种结果控制当中的任一一种
或者其组合，其中两种便是回避 / 逃避功
能和社会关注功能。

给无聊加点料

“简直萌翻了，谁知道哪里有卖，下班
赶紧买一个去。”“挺好玩的，真想伸手拽
下来。”有趣、好玩、够独特、萌萌哒是这些

“潮人”对花草发卡的一致认识。他们当中
有人表示生活那么无聊，我们要变着法子
与众不同。其实，无聊是人类一种负性情
绪体验，指的是由于当前活动或环境与个
体的内部标准不匹配所致，包括不满足、

焦躁不安、缺乏刺激、缺乏挑战、无趣等。
无聊体验在日常生活中十分常见。你是否
有过这种经历，对不感兴趣的课，总是身
在曹营心在汉，神游于幻灯片之外，觉得
讲台上的那位教授仿佛离你十万八千里
远，不断地和疲乏展开“拉锯战”。

于是你可能选择信手涂鸦，来调剂一
下当前无聊的气氛，多少个有趣的杜甫自
画像就是这么被创作出来的。事实上，每
个人都会偶尔觉得无聊。特别是在沉闷的
环境中，无聊感会油然而生。无聊会激发
个体试图避免或改变当前情境的动机或
行为，以增加刺激性、挑战性、趣味性和意
义水平，这种行为便具有了回避 / 逃避功
能。我们可以通过改变引起情感的环境来

控制情感。
当既定行为（“头戴豆芽花 ”）偶尔消

除或减少相应的厌恶性刺激（无聊 ）的可
能性越来越强时，负强化就发生了，也就
是说这种行为出现的概率就会提高。

变相刷存在感

戴豆芽发卡的人还有一种心理，就是
在告诉你，看我，快看我！人们很多时候的
行为是为了得到他人的关注。特定情境中
的人们之所以会做出那些行为反应，仅仅
可能是因为那些反应曾经导致别人的行
为变化，他们的行为受制于社会关注功
能。正如某新闻报道中提到的那样，在封
闭的地铁车厢里，从黑压压的人群中忽然
出现一根嫩绿色的小草，让很多人都感到
十分新奇。

谢小姐说：“当时车厢很拥挤，那个高
个子女孩头顶一根纤细的青草格外引人
注意，从外形上看，戴的应该是豌豆苗。她
非常淡定地站在人群中，看上去很拉风。”
连路人都这样，朋友间的互相调侃更是不
在话下。这不就是他们想要的效果之一
吗。至于那些无端非议与联想，对于现如
今接纳程度较高的青年朋友们来说更是
意外收获，因为这至少表明你关注我了
啊。因此，追赶潮流的人并不想了解背后
的含义，他们只想戴上“长草发卡”显摆一
下。

“头上长草”也罢，反手摸肚脐也罢，
甚至是锁骨养金鱼也好，我们都需要给一
成不变的生活增加点调味料，找个有趣的
话题与同伴亲密互动增进友谊，至于它背
后的这点没有定论的含义就让人作为茶
余饭后的谈资吧。

（徐忠彪）


