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节日心理失调症

近年来，春节一般可连续休息七天，

人们能够充分利用这些时间探亲访友、交

流沟通、娱乐休闲。但是，对于一些平时在

高度紧张状况下工作的人群来说，这可能

未必是一件好事，这些人可能并不适应这

种清闲的生活，一旦停下来没事可做，反

而容易出现抑郁、失落、焦躁不安等不良

情绪反应。心理学上将其称之为“节日心

理综合症”或“节日心理失调症”。

对于这种心理失调症，我们应该学会
进行积极的自我调适，尽量放松自己，真

正给身体和心情放个假。在春节的长假

里，走亲访友、外出旅游、听听音乐、读本

好书……这些都是很好的休闲方式，可以
使人们的应激心理状态从高度紧张的模

式中慢慢放松下来。一个身心健康的人不
但应当会工作，更应当会生活。

过度疲劳综合症

在春节长假里，有些人可能会长时
间坐在电脑前上网聊天、玩游戏，这样很

容易出现眼睛酸痛、流泪、头痛、头晕、手
腕发酸、发困等现象；有的人可能会聚在

一起通宵玩扑克、打麻将等；另外，还有

些人会在春节前搞卫生、准备年货，造成

过度劳累，影响身体健康。对于这些人，

张桥东希望他们能够适当节制和适度调

整，平常睡眠质量不高的人更应该注意
休息，以防止过度疲劳发生。

暴饮暴食，过于放纵

终于放假了，很多人可能会不顾健
康、透支体力，来暴饮、暴食、暴玩。比

如，在节日期间有些人会海吃海喝、过

量饮酒，这不仅会导致胃肠功能紊乱，

还会使人因过度疲劳而发生虚脱、昏倒

等现象。因此，人们在春节期间应该努

力克服放纵心理，在酒桌上尽量做到应

酬适度，在饮食中要特别注意荤素搭

配，外出游玩时注意适当休息。

旅游精神综合症

有些人在节日期间外出旅游时，常
常会出现失眠、胸闷、精神紧张等症状；

有些人会因长时间坐飞机、坐火车、坐

轮船而突然产生严重的精神障碍。心理

学上将之称为“旅游精神综合症”。

产生这种心里障碍的主要原因，是
有些人外出旅游时不注意自我保护，身

心过度疲劳，或所处环境过于恶劣又得

不到及时调整。因此，春节出游者应注

意外出时的自我保护与调适，不要把旅

游行程安排得过满，以免使自己过于紧
张，要注意及时休息，及时补充体能，多

洗热水澡。长时间乘坐火车、轮船等交
通工具时，应每隔一两个小时就来回走

动一段时间，活动活动筋骨，做做深呼

吸，以减轻旅途带来的身心疲劳。另外，

对于年老体弱者，最好不要做远距离的

旅行，以防止旅途急性精神障碍的发

生。

据临沂市人民医院心理咨询科心理

咨询专家刘伟介绍，每年春节黄金周过后

至正月十五期间，因春节长假结束后出现

种种心理不适前来咨询的市民比较集中，

多数人都是因为无法顺利回归到节前的

工作和生活轨道，从而产生了困惑甚至焦
虑，具体表现为精神疲乏、神经性厌食、感

觉孤独、旅游遐想等。这些都属于较为正
常的现象，无须过分紧张，一般只要通过

有意识的自觉调整，慢慢就可以恢复到原
来的工作和学习状态中。针对上班族、老

人和孩子的不同情况，专家分别给出以下

建议：

一、上班族：春节长假期间，忙碌了一
年的上班族很容易在身心上松弛下来，玩

乐过度，甚至通宵娱乐，扰乱了人体正常
的生物钟。因此，应注意调节作息时间，恢

复早睡早起的习惯。同时，减少应酬，节制

烟酒，适当运动，使身体能够适应快节奏

的工作。工作方面，可将节日期间还没有

处理完的事情，用最简捷的方式尽快了

结；然后静心思考开始工作后应该做的事
情，梳理一下日程。如果感觉压力过大，可

通过深呼吸进行调节。注意力难以集中

时，可以适当地散散步、听听音乐或喝杯

咖啡。无须强迫自己立刻投入到较复杂的

工作中去，在制定日程安排时，要注意有

一个递进的过程，不要一下子把日程表排

得满满的，也不要在假日后立即投入过于

繁重的、充满挑战的项目。可以先安排压

力较轻的工作，逐步让松弛的“弦”重新绷

紧。

二、老人：老年人应在儿女们上班前
尽快调整到平日的作息时间，饮食以清
淡、规律为主。如果入睡困难，可适当服用

一些帮助睡眠的药物。恢复因节日中断的

户外活动，把平日里的个人爱好都重拾起

来。另外要注意调整心态，多参加有益身

心健康的活动，和平日里的老伙伴聚一
聚、聊一聊。儿女们也应该注意利用闲暇

时间常去看望父母，多些电话问候，避免

老人在节后产生孤独、失落的情绪。

三、孩子：良好的心态是进入新学期

的一个重要开端，家长们应利用节后时间

帮孩子做好新学期的准备工作。制定一张
与学校生活同步的“安排表”，让孩子“倒

时差”，杜绝睡懒觉和看电视无

度的情况。可适当温习上一学

期的知识作为“热身”，不要让

孩子感觉一开学就进入

异常紧张的学习气氛中，

对接受新的知识产生抵

触。此外，不妨利用开学

前的这段时间制定学习

计划，树立新学期的学习

目标。

开学前几天，应尽

量减少参加社会活动和

外出旅游的次数，因为

活动和旅游不仅容易使
孩子疲劳，也会使他们精

神过于亢奋而无心学习。

另外，家长应少安排或不
安排走亲访友，尽量让孩子

静下心来。可以利用开学前的这段时间，

选择带孩子参观科技馆、艺术馆等场所，

寓教于乐，开阔眼界。另外，做好新学期

书本和文具的准备工作，避免临时抱佛

脚。

健康轻松度假期

防范“春节心理病”

忙碌了一年，春节终于有时

间来放松下身心了。然而，如果把

握不住“乐”的尺度，也许会引

来意外的麻烦，给欢乐的节日

平添几许烦恼。

从医学角度看，长时间的亢

奋状态，会损害人的免疫系统，破

坏机体各脏器之间的动态平衡，

并可能成为心脑血管疾病急性发

作的诱因。因此，节日期间，心脏

病、高血压患者尤其要把握

“乐”的尺度。

春节期间，该如何做好心理保健？记者采访了临沂市人民医院心理咨询科

心理咨询专家刘伟。他说，春节期间总会有一些人因为不注意节日保健而导致

心理疾病。近年来，各种心理疾病患者人数呈大幅度上升趋势。张桥东提醒市

民，调节好生活规律和作息时间，要注意防范以下几种“春节心理病”。

调节“春节综合征”，专家有妙招

你在春节期间是否存在
以下状况，请根据自身实际情
况进行作答，答案有以下四个

选项：

A 没有；B 小部分时
间；C 大部分时间；D 全

部时间。

1 . 你是否在春节期间应

酬不断，为应付这些应酬而感

到苦恼不已；

2 . 春节期间是否为如何

计划自己明年的工作及家庭

而感到苦恼不已；

3 . 春节期间是否出现睡

眠不好、易发脾气、焦虑等症

状；

4 . 春节期间一想到要上

班，就非常厌烦、抑郁甚至大

发脾气，并期望推延上班时
间；

5 . 习惯了平时工作和生

活的忙碌，突然休假时反而让

你感到紧张，无所事事；

6 . 春节期间，是否放纵自

己暴饮、暴食、暴玩，生活不规

律；

7 . 春节期间，是否经常把

大部分时间花在睡觉、上网、

看电视、打牌等方面；

8 . 有没有在春节时因为

送礼、给压岁钱等方面互相攀

比，而导致压力增加，但又无

法解决；

9 . 春节期间，是否感到每

天全身乏力、食欲不振，身体

困乏，不愿外出；

10 . 春节期间，是否因为

家庭/朋友聚会时为一些小事
而闹得心情不好，不欢而散。

计分方法

如果选 A，则得 1 分，选

B，则得 2 分，以此类推。总分

为所得十项分数之和。

结果分析

0-10 分，表示你根本没

有受春节假期心理问题困扰。

11-20 分，表示你有时会
存在春节假期常见的心理问

题，但这些问题能够通过自我

调节而得到缓解。

21-30 分，表示你春节假

期常常出现一系列的心理问

题，并且为其所困扰。

31-40 分，表示你是一个

对春节假期“心理过敏”的人，

春节对别人来说是假期，对你

来说却是一种困扰，对自己的

工作生活都有影响，建议到专

业机构咨询。

春节假期

心理自测表
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