
本报讯（记者 林乐雨）春

节临近，67 岁的王阿姨开始置

办年货，准备除夕团圆饭，整

理打扫房间。她给在外地工

作的儿子添置新床单，给孙子

买了玩具。

王阿姨是操持家务的能

手，但今年她明显感觉力不

从 心 ，稍 做 家 务 就 全 身 酸

痛 。“ 真 的 老 了 ，岁 月 不 饶

人。”王阿姨感慨，原本她的

睡眠很规律，可自从进入春

节筹备期，她常常要忙到晚

上 11 时，生活作息被彻底打

乱 。 随 之 而 来 的 是 胃 口 不

佳，情绪不稳定。

由于过度操劳，王阿姨逐

渐变得心烦意乱，总和老伴发

脾气。前两天，王阿姨得知，

由于工作原因，儿子可能不回

家过年，这让满怀期待的她彻

底“破防”（网络用语，意为心

理防线被突破）。她不知道，

孩子口中的“可能不回来”，究

竟是回还是不回，她的精心准

备是不是都白费了。

“相比年轻人，老年人对

春节和团圆的期待更甚，他们

通常会花费很大的精力筹备

过年。临床上我们发现，长假

前后，老年人的情绪的确容易

出现波动。”浙江大学医学院

附属精神卫生中心（杭州七

院）老年精神二科副主任医师

迟淑梅说，这一时期，家人要

更加关注老年人的心理健康。

一般而言，一旦身体无法

负荷繁重的筹备工作，老年人

容易出现情绪敏感、脆弱、焦

虑、抑郁、亢奋等心理问题。

若是子女春节无法回家，让老

人对于团圆的期待落空，情绪

波动和心理问题可能会更加

明显。除了情绪波动大、失眠

等症状外，这类“节前综合征”

还可能让老人出现便秘、手

抖、胸闷、心慌、尿频尿急等躯

体症状。

如 何 预 防“ 节 前 综 合

征”？迟淑梅建议，在筹备过

程中，老年朋友应量力而行，

规律作息。同时，一家人最好

进行充分沟通，提早谋划过年

计划，如有变化，尽可能保持

乐观平稳的心态，老年朋友要

体谅子女工作的不易，子女也

要尊重父母的付出。
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拥有“自赏型人格”的

人善于找到自我激励方式，

并时不时进行自我奖励。

他们宠爱自己，注重享受当

下，其“上瘾机制”在于内在

建立正反馈循环，每次实现

目标后得到正面反馈，会感

到愉悦，进而稳定新行为。

如喜欢睡懒觉的人，得知附

近餐饮店限量供应美味点

心，只有早起才能买到。于

是，开始早起，久而久之，这

一新行为得到了巩固。

“自赏型人格”的人怀

揣着对生活的热忱，小到早

餐，大到达成长期目标后的

犒劳，都能成为他们的动

力。 据国科大心理中心

学会哄自己开心
形成“自赏型人格”

孝道观念在中国传统文化

中占有重要地位，强调敬老养

老，要求晚辈尊敬老人，子女

孝敬父母，使老人颐养天年，

享受天伦之乐，因而成为家庭

和社会和谐的重要基石。

孝道观念具有多面性，一

般来说有“权威性孝道”和“相

互性孝道”两种类别。

“权威性孝道”的运作基

础强调角色规范和等级制度，

例如认为孩子需要无条件地

服从父母，听父母的话，办父

母要求的事情。

“相互性孝道”则强调回

报父母的养育恩情及满足自

然而生的情感互动需要。例

如认为父母在小时候无微不

至地照顾我，所以我也要在他

们年纪大的时候无微不至地

照顾他们。

在过去，强调尊卑和服从

的“权威性孝道”观念占据社

会主流。而如今，强调情感和

互惠的“相互性孝道”观念正

在逐渐成为主导。

一项对 3321 名青少年及

其父母的调查显示：亲子间孝

道观念不存在冲突时，父母和

子女相互性或权威性孝道水

平和子女抑郁水平没有显著

关系。而当亲子间孝道观念

存在冲突时，在父-子、父-女

组合中均表现出亲子间“权威

性孝道”冲突程度越高，则子

女抑郁水平越高；在母-女组

合中表现出亲子间“相互性孝

道”或“权威性孝道”冲突程度

越高，则女儿抑郁水平越高。

这表明，真正影响子女心

理健康的并不是父母或子女

孝道观念本身，而是亲子间的

孝道观念是否存在冲突，尤其

是父母对相互性或权威性孝

道的认同是否高于子女相应

的认同。而性别差异可能是

因为男孩主要以父亲为榜样，

因而更在意自己在孝道上是

否达到父亲的要求。而在社

会化过程中，女孩通常被教育

为应当接受、服从、照顾他人

感受，因而无论对于父亲还是

母亲，女孩都十分在意自己是

否在孝道上达到他们的要求。

因此，父母应当努力洞察

子女的内心世界，理解他们对

孝道的不同建构，并通过有效

沟通寻求共识，让孝道观念在

新时代继续成为家庭和谐的

基础。 据心理学报

孝道观念是否存在冲突
影响子女抑郁水平

年龄越来越大，独处的

时间似乎越来越多。感到

孤独、失落怎么办？不妨制

定一个交往计划来改善。

比如可以从与近邻的

简短聊天开始，每天抽出10
分钟。接着，在第二周进行

更长时间交谈，每天 20 分

钟。第三周，继续保持与邻

居的交流，并选择其中一位

进 行 不 计 时 间 的 随 意 谈

心。在第四周，在原有基础

上安排与几位好友在周末

聚会一次。第五周，还可以

积极参加各种老年活动。

通过与各种人的交流和参

与活动，逐渐告别孤独感，

丰富了人际关系，拓宽了社

交圈子，享受到更多的人生

乐趣。 据北京心理健康

感到孤独失落
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