
本报讯（记者 林乐雨）元

旦将至，当身边的年轻人都沉

浸在跨年的喜悦中时，72 岁的

周大伯却坐立不安。每到岁

末年初，他总陷入一种难以言

说的不安，情绪变得敏感易

怒。他感觉时间像被按下了

快进键，而跨年的钟声总是提

醒他又老了一岁。

周大伯的困扰并非个例。

浙江理工大学心理系马凤玲教

授表示，不少老人在面对时间

更迭时，会不自觉地陷入一种

复杂的心理状态。对健康的隐

忧、对自身价值感的怀疑，以及

对“一年不如一年”的无力感，

都在年终这个节点被悄然放

大。这是老年人特有的“年终

焦虑”，典型表现包括：情绪波

动大、易怒，总感到莫名的疲

惫；精力不足，心情难以放松下

来；总会没来由地担心未来。

如果在过去一两周内，您或身

边的亲友持续出现这些情况，

或许需要引起警惕。

马凤玲还指出，这种“年

终焦虑”并不完全由年龄决

定。性格内向、较为悲观的人

群，或是刚刚退休、尚未适应

新生活节奏的“新老人”，也陷

入这样的敏感与焦虑。

如何缓解“年终焦虑”？首

先要正视变化，接纳情绪。要

认识到这是正常的生命体验，

这是在提醒我们珍视生命，而

非无谓的悲观。其次，要学会

转移焦点，与其无谓担忧，不如

将注意力转移到当下能掌控的

小事，比如打扫房间、清理旧

物。此外，想要打破“跨年即变

老”的消极联想，可以创造一些

新年仪式，比如在午夜时分泡

一壶热茶，静静地读一本好

书。子女家人要在岁末年初时

段多关心老人，主动创造沟通

机会，耐心倾听他们的心声，共

同营造温馨的氛围。
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据阿根廷新闻网站近

日报道，“周日焦虑”是心理

因素和习惯的结合所致，这

些因素让个体不得不面对

自身的欲望和恐惧。周日

占据了一个特殊的领域：既

不像周六那样完全是假日，

也不像周一那样严格属于

工作日——它处于一个可

能变得令人不安的“中间”

状态。

专家认为，一些习惯和

小幅度的干预措施能够缓

冲 这 一 天 带 来 的 情 感 冲

击。在许多情况下，有效的

做法不是无节制地增加刺

激，而是构建一个框架，让

情绪找到一个支撑点，使一

周 的 开 始 显 得 不 那 么 艰

难。 据参考消息网

放下“周日焦虑”
发现自我潜力

掌握以下三条社交法则，

你将能在人际交往中更加从

容自在。

不做预设

当我们与人相处时，不妨

将“无预设心态”延伸到所有

关系里。专注于当下的互动，

而不是把对方当成一个评判

者，也不必焦虑于对方的反

馈。

可以尝试把每次社交看

作“了解一个人”的机会，而非

“被评价的场合”。当我们心

平气和，大大方方地面对每一

个人，也更容易收获他人的认

可和好感。

无需迎合

真正健康的关系建立在

真实的基础上，建立在你大方

展示自我、表达独特的观点和

处事态度的前提下。只有你

的真情流露，才能打动另一颗

真实的心；只有你表达自己真

实的观点，对方的认可才能真

正触达你。

真正愿意与你交往的人，

喜欢的是真实的你，而不是你

扮演的角色。所以，不用担心

别人是否会喜欢自己，也不要

焦虑于是否合群，当你真正成

为自己，自然会有相近的灵魂

来靠近。

向内扎根

社交中的从容最终来源

于内心的底气。

对一些人而言，在社交中

之所以畏手畏脚，是因为不够

自信。这种不自信会蔓延于

你的社交状态中，显得瞻前顾

后，难以舒展姿态，但当你了

解自己、接纳自己，你就不会

轻易被他人的反应所动摇。

此外，在交流中勇于暴露

自己的不足，其实也是自信力

的体现。每个人都有自己的长

处和短处，正视这一切而不是

遮遮掩掩，才能赢得大家的尊

重，也更能打开进步的空间。

社交的本质不是表演或试

探，而是两个独立灵魂的相遇，

是两个灵魂卸下防备后的彼

此照亮。当你放下预设、坚守

自我、建立自信，你会发现，与

人相处不再是负担，而是一种

更为丰富的体验，是一场心与

心的柔软相拥。

据央视新闻
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细看精神内耗，其实是

由两方面组成的：负面的认

知+负面的情绪。两者互相

影响，我们就像卷进了一个

漩涡一样，很累，却出不来。

走出内耗的第一步，建

议是“和人交流”。这种方

式不需要太用力，也不会反

弹。但很多时候，和人交流

也不会那么顺利。这时候，

建 议 你 可 以 试 试 专 业 倾

诉。专业的倾听师，都经过

了心理学训练，对人的心理

状态有精准的把握，善于引

导精神受困者走出困境。

研究表明，人们在面对陌生

人时，往往更能放得开，更

坦 然 呈 现 自 己 真 实 的 状

态。 据壹心理
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