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熬夜加班、业绩考核、恋爱受挫、夫妻关系紧张……

面对压力，不少白领深感被压得喘不过气来。专家分

析，白领心理压力往往是“内忧外患”所致，“面对压力，

白领一定要学会自我减压。” □陈红 记者 马冰璐

内容简介：本书是第一部全面系统地论述安徽省鸟类资

源及种和亚种分类与分布的专著。书中汇集了作者 18 年来

对安徽鸟类的研究成果，并参考了自1925年以来国内外学者

对安徽鸟类的研究文献、1500 余份标本信息、世界鸟类分类

与分布研究的最新成果和观鸟、拍鸟爱好者的观测数据。本

书共收录鸟类456 种（491 种及亚种），隶属于20 目、73 科、222

属，占中国鸟类种数的 31.6%（郑光美，2018）。正文给出了每

个种的中文名、俗名和英文名，以及种和亚种的拉丁学名、地

理分布（至县级地名及主要地理单元）、形态特征、生活习性、

受胁和保护等级等。每个种附有对应的生态照片或绘图，文

图并茂，增强了实用性和可观赏性。

M.8866 男，合肥部属科研单位工程师，

48 岁，1.74 米，离单，博士，风度好，真诚儒

雅，经济优越，一女随女方。诚觅一位46 岁

左右，1.60米以上，大专学历，温柔端庄贤惠

的单身女士爱相约。

F.9369女，合肥市市直机关工作单位，34

岁，1.65 米，未婚，本科，秀外慧中，气质优

雅，显年轻，善解人意，经济住房条件好。诚

觅一位35~45岁左右，1.75米左右，品貌好、富

内涵、工作稳定、本科及以上学历、有爱心的

未婚或离异身边无孩的有缘先生牵手一生。

M.7561 男 ，合 肥 省 级 设 计 院 ，33 岁 ，

1.76 米，离异未育，本科，儒雅品位高，为人

重情，经济住房条件好。诚觅一位年龄相

仿，大专以上，温柔聪慧气质佳的未婚未育

小姐爱相随。

F.6158 女，合肥教育单位工作，25 岁，

1.74米，未婚，本科，温柔秀丽、苗条气质佳，

独女，车房俱全，家境优越。诚觅一位30 岁

左右，1.80米左右，本科，人品好有上进心的

未婚先生爱心永结。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心

提供，条件适合的朋友可携本报至爱之桥办

公室（三孝口百大 CBD 中央广场公寓楼 20

楼 2006 室）了解详细情况（合则免费安排约

见）。咨询电话：18919621348（崇老师）

读者：最近，我经常

感觉心烦意乱，该如何调

节心情？

心理专家：可以进行

心理暗示，每天出门前对

自己笑一笑，并给自己打

气，暗示新的一天会更加

美好。可以通过逛街、运

动等方式将不良情绪发

泄、释放出来。

□记者 马冰璐

加班、被催婚……白领夜不能寐
专家：自我减压不妨试试这六招

加班、催婚……白领“压力山大”

最近半年，家住合肥市王卫社区的白领杜女士总

觉得睡得不踏实，“多梦、早醒，有时候一天只能睡三

四个小时。”她说，除了睡眠不佳外，自己还出现了胃

口不好、掉头发、长痘等困扰，“去医院看了一下，身体

没有毛病，医生说，可能是我工作压力太大，让我放轻

松，不要太劳累。”

杜女士说，自从升职为部门主管后，业绩考核等

工作压力压得她喘不过气来，“熬夜、加班，更是家常

便饭。”为了更好地完成工作，有时，甚至周末休息时

间，她都在家加班，“公司竞争太激烈，如果不努力，

随时可能丢掉职位，失去工作。”

除了被工作压力压得喘不过气来，32 岁的杜女

士还一直被家里人催婚，“父母、亲朋好友轮番‘催

促’，我真的是心力交瘁。”为了减压，在社区妇联工

作人员的建议下，杜女士特地向专业心理咨询师求

助，“心理咨询师建议我，在日常工作、生活中，要注

意劳逸结合，不要让工作填满了生活，休息时间可以

去逛逛街、看看电影等。”

白领压力往往是“内忧外患”所致

对此，国家二级心理咨询师周金妹表示，现在职场

人群存在普遍的心理压力大，有统计数据显示，52％的

人因心理压力大身体不适，38.3％的人因心理压力大有

人际交往障碍，36.4％的人因心理压力大导致工作效

率下降，30.8％的人因心理压力大出现情绪问题。

周金妹分析，白领心理压力往往是“内忧外患”

所致，除了工作方面的压力，如工作超时超量，工作

角色不稳定，工作环境多变、不安全，职业人际关系

紧张，职业竞争激烈，职业期望受挫等；个人、家庭方

面的压力也让不少白领心烦，如恋爱受挫、孤独、苦

闷、家庭经济拮据、孩子抚养困难、子女教育困难、家

庭成员关系紧张、夫妻分居或离婚等。

自我减压，不妨试试这些方法

“面对压力，白领一定要学会自我减压。”周金妹

建议，被压力困扰的白领不妨试试以下减压方法。

1.聊天清除心理垃圾

让心情舒畅，经常进行倾诉。即使午休时间很

短，也不要一推开饭碗便马上投身紧张的工作。再

坚强的神经系统也需要有放松和休息，可以利用这

段时间和同事聊聊天，交流生活趣闻或养生心得。

聊天畅谈是缓解压力，清除心理垃圾的好方法。

2.建立和维系生活中的亲密关系

每个人都是社会性的动物，都需要跟别人有一种

亲密关系。如果缺乏这种关系，一种内在的焦虑就会

出来。这种焦虑也会转移到工作上，让工作成了压力

的替罪羊。工作再忙，也不要疏于与亲友的联系，要有

两三个可以谈心事的朋友，不管是快乐或痛苦，都需要

有人分享，这样的分享是非常有用的压力缓冲器。

3.丰富业余生活

发展个人爱好往往让人心情舒畅，绘画、书法、

下棋、运动、娱乐等能给人增添许多生活乐趣，调节

生活节奏，从单调紧张的氛围中摆脱出来，走向欢快

和轻松。

4.保持良好心态

学会理智看待得失，学会鼓励自己，每个人都会

有自己比别人强的地方，不要跟别人作简单的对比，

那样会产生强烈的自卑心理。

5.坚持体育锻炼

工作一小时左右，可在走廊或门口伸伸懒腰，或

在自己的座位上做几下简单的下蹲运动，也可以在

自己的座位上闭上眼睛做几次深呼吸。闲暇时间，

也可以做一些健身运动，如跑步、打羽毛球等。

6.玩玩游戏缓解压力

可以适当的玩一些小游戏，缓解精神压力。不

妨利用午休时间做一些小小的脑力游戏。例如，和

同事打桥牌、下围棋或是做些有趣的小手工，动手又

动脑。


