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小刘是省城某企业的员工，性格一向

比较腼腆，但对于工作却十分投入。近期，

企业给员工们分配了很多任务，说是要

冲刺业绩，于是，小刘内心的压力突

然增大了许多，随之也出现了生

理和心理上一些异常的反应。

一天晚上，小刘拖着疲

惫的身体回到家中，晚饭

之后，小刘便洗了澡回

卧室休息。

“没多久，

我便听到老公

不 停 地 磨

牙 ，之 后

又睡去

了 。

正

当我们都已经熟睡之后，老公突然大喊大叫，歇

斯底里，真是把我吓坏了。”小刘的妻子介绍，见

到此种状况，她急忙晃动小刘的身体，问他是不

是做了噩梦，或是身体不舒服等等，但是小刘哼

了几声又睡去了。

第二天一早，妻子将这事告诉了小刘。小

刘回忆了许久才缓缓想起，顿时被自己的行为

吓得毛骨悚然：“我不是得了间歇性精神病了

吧？”

在妻子的陪同下，小刘夫妻俩一同走进了

心理咨询中心，寻求专业帮助。

安徽省心理咨询学会·播健心理咨询中心

主任江俊分析：

小刘的性格比较内向，工作有压力也

没有主动与身边人沟通，这样压力容

易积压在心。他通过情绪释放来调

节心理压力，这也是我们心理调

节健康的一个本能手段。通

过喊叫可以暂时获得压

力的排解，但要想从根本上减压，小刘需要

与爱人和朋友多沟通，让心中的压力得

到及时疏解。同时将工作进行合适

的时间顺序管理，也可以缓解

一部分工作压力。晚上回

家进行放松训练也是

好的缓解压力的

方法。

家境优越，相貌英俊，在外人看来，阿健是个挺优秀的男青

年。但是，在他的内心也是深藏着一肚子苦水，“我表面看起来是

个正人君子，难道酒后就是个地痞流氓，这一切究竟是什么原因，

是不是我有精神分裂？”

“我没有经历过什么挫折，就连工作也是家里人给找的，但我

不太喜欢现在的工作，平时经常会带着抵触情绪，工作之余总是想

找朋友喝酒，最可怕的是，我酒后会做出很多自己事后也不能理解

的疯狂行为。”阿健一脸茫然。

有一次，阿健跟朋友在一处大排档喝酒，他突然像发了疯一样

狂砸酒瓶，看到谁不顺眼就上去大骂一顿，原本很和谐的气氛被阿

健一下给破坏了，一起吃饭的朋友们觉得非常难堪，但此时的阿健

已是不省人事。

安徽省心理咨询学会·播健心理咨询中心主任江俊分析：

家人给予阿健安排的工作不是阿健爱好的工作，这时阿健工

作时就会有一些抵触情绪，这样的工作本身就带来很大的心理压

力。醉酒时，人在清醒状态下拼命约束自己的行为举止，这时会暴

露出来。建议阿健可以对于自己的工作重新考虑。

“从合肥回到老家，再从老家跳回到合肥，我已

经换了不知多少个工作了，但每一份工作都做不长，

自己内心的压力可想而知，我是不是抗压力太差？

我该怎么调试呢？”小芸希望能够得到帮助。

两年前，小芸从省城一所知名大学毕业，幸运的

是，刚一毕业她便在一家杂志社工作，可是半年不

到，便对那份工作充满了厌恶，不是对领导有意见，

就是觉得工作压力特别大，总之感觉跟之前想象的

不一样，就这样，她毅然选择了辞职。

之后，在家人的帮助下，她在老家找到了一份不

错的工作，并且一年之后便升职为中层领导。在外

人眼中，小芸已经算是年轻有为了，可是，尽管这样，

她仍然对这种工作状态不满意，觉得同学们都在省

城工作，自己在老家太委屈了。没多久，她又辞去了

在老家的工作，回到了合肥。在肥的几个月，她都没

有找到合适的工作，一次偶然的机会，一个小型企业

接纳了她，她又开始了一段工作经历，新鲜感让小芸

觉得这份工作还不错，自己应该好好努力。但是两

个月没到，她又对当下的这份工作不满意了，再一次

离开了岗位，直到现在，她仍处于待业状态。

安徽省心理咨询学会·播健心理咨询中心主任

江俊分析：

小芸喜欢挑战性的工作，对一些循规蹈矩的工

作感到压抑和憋闷，针对小芸的性格特点，建议从事

一些营销、策划等方面的工作，也可以选择自己创

业，这样可以避免一些比较细致、琐碎、事务性强的

工作。小芸需要进一步明确自己的职业兴趣，可能

的话进行一些职业发展规划。

“一天晚上，我正在睡觉突然大喊大叫，歇斯底里，而自己却全然不知……我是不是得了精神病？”“自从自己在工作中有过一次失误

后，一直很紧张，在关键环节总要反复检查才能安心，我这是不是得了强迫症？”昨日，记者从安徽省心理咨询学会·播健心理咨询中心获

悉，该咨询中心近一周的热线咨询大约50多个，直接来倾诉工作压力或是和工作有关引起心理困扰的，占据近一半的数量。很多咨询者有

着不同的心理困扰，有的甚至已经影响了自己的正常生活…… 记者 赵莉

别被压力伤了“心”
省城不少工薪族自感压力过大，深陷心理问题困扰

夜间酣睡突然歇斯底里“我是不是得了精神病？”镜像一

频频跳槽哪里才是归宿？
“我是不是抗压力太差？”

镜像二

酒后常有疯狂行为
“我是不是有精神分裂？”

镜像三

合肥部分企业、职工谋划史上最长假期

巧用带薪假“双节”可休20天 A7版


