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社交过载：
别让热闹成为负担

走亲访友、家庭聚餐是春节的主旋

律，但行程过满、应酬过多，容易引发

“社交性疲劳”。浙江省人民医院临床

心理齐畅主治医师表示，不少老年人

担心招待不周、害怕被问及收入、子女婚

恋等私人话题，聚会后常感烦躁、心累。

这并非“矫情”，而是正常的心理反应。

如何应对？她建议：不必每场聚会都

到。关系亲近、氛围轻松的场合优先参加，

其他场合可电话或微信送祝福。若感到疲

倦，可以温和地说：“年纪大了，精力不如从

前，我先回去休息一会儿。”照顾自己不是失

礼，而是对身心的必要保护。遇到不想深谈

的问题，可微笑回应：“都挺好，平安就好”

“孩子的事让他们自己安排”。温和守住心

理边界，不必有问必答。

子女未归：
把思念化作温暖的联结

有些子女因工作、距离等原因无法回家

过年。老人嘴里常说“忙你们的，不用管

我”，心里却满是牵挂与失落。

建议这样调适：主动创造“云团圆”。主

动和孩子、孙辈发起视频，一起“云”吃年夜

饭、一起“云”看春晚，通过屏幕传递温度，拉

近心的距离。还可以和老朋友约着喝茶叙

旧、参加社区写春联活动、整理老相册重温

往事、做几道自己爱吃的菜⋯⋯用充实的生

活内容填补情感空档。也可以和伴侣、老友

聊聊心里的想念，倾诉本身就能释放情绪，

避免孤独在心里发酵成持续的低落。

情绪不“感冒”确保心安宁情绪不“感冒”确保心安宁
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薛蕙质

情 绪 健 康 如 同

身 体 一 样 需 要 呵

护。春节，是团圆、

喜 庆 和 温 暖 的 代 名

词。然而，在这本该

欢乐祥和的日子里，

不 少 中 老 年 人 却 会

悄悄感到疲惫、焦虑

甚 至 孤 独 。 宴 席 散

去后，冷清与失落可

能悄然袭来；亲友往

来之间，也难免夹杂

着 压 力 与 负 担 。 我

们 特 别 邀 请 浙 江 省

人民医院临床心理、

浙 江 医 院 老 年 病 科

专家，为您分层梳理

不 同 情 境 下 的 情 绪

调适方法，助您过个

心安年。

情绪起伏：
平常心接纳 小技巧调节

春节期间情绪可能像坐过山车一

般起伏——上午儿孙绕膝欢声笑语，

下午客人散去安静独处，心里可能空

落落的。如何快速调节，恢复平静？

两个随时随地可用的心理调节技巧：

①“马上静心”呼吸法：

1.坐下或站定，全身放松。

2.用鼻腔深深、缓慢吸气，数4秒，

感觉肚子鼓起来。

3.吸满后屏息2秒。

4.用嘴巴慢慢呼气，数 6秒，感觉肚

子收回去。

重复5-6次，呼吸尽量慢、匀、深。很

快就能感觉到心跳平稳、头脑清晰。

②“马放南山”放松法：

1.在安静地方坐下或躺下，轻闭

双眼。

2.在脑海中想象自己躺在阳

光下的山坡草地上，微风拂面，全

身松软。

3.从头顶开始，心里默念“放松

额头、放松眼皮、放松脸颊⋯⋯”一路

向下，直到脚趾。

保持 3 至 5 分钟，感受身体卸下紧

绷。

警惕“节后空巢综合征”

浙江医院老年病科主任助理洪秀芳

副主任医师表示，对于一些老年人来说，

从“沸点”到“冰点”的巨大情绪落差，会

放大孤独感，易引发“节后空巢综合征”。

春节前后情绪问题主要表现为“三

低一多”：情绪低落、兴趣减退、精力下

降，以及躯体不适增多。值得注意的是，

有些老年人会出现情绪的“躯体化症

状”，总觉得身体不舒服，反复就医却无

器质性病变，这其实是心理情绪在身体

上的投射。

如何自我调节？尽快恢复节日前的

规律作息，定时起床、用餐、锻炼。建议

每天保持30分钟温和运动，多晒太阳，促

进大脑分泌“快乐激素”；重启社交连

接。主动联络老友，参加社区活动或老

年大学课程。培养书法、园艺、棋牌等兴

趣爱好；及时表达和沟通。理解团聚有

时限，子女离家是常态，但可通过视频通

话等方式保持亲情连线。
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