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运动、倾诉是最好的减压法。周金妹认为，休

息补觉是减压方式之一，但并不是最好的一种。虽

然假期补觉可以减缓压力，但她更提倡用运动、唱

歌以及和朋友聚会这 3 种方式来减压。前提是运

动和唱歌最好也和朋友在一起，是集体活动。“人是

一种社会动物，当个人承受的压力太大时，互相倾

诉能带来一定的归属感，从而减轻压力。”此外，运

动是最好的减压方式，它能够提高人体血清素的水

平，增强人体抗压能力。

听古典音乐、回归自然。看电视、看电影、听音

乐和旅游也能起到一定的减压作用，但周金妹提

醒，听什么音乐和去什么地方旅游，最好有所选

择。最好的减压音乐是古典音乐，有实验证明，听

1个小时莫扎特的D大调双钢琴奏鸣曲K448，人的

焦虑情绪会减少一半。旅游最好多去草原、海边以

及淳朴的乡下等接近大自然的地方，商业味道越

淡，减压效果越好。

要想从根本上消除压力，周金妹认为，关键在

于降低物质欲望和对自己的要求。不要总是攀比

别人的房子有多大，别人开的车有多好，别人是不

是有 100 万的年薪，别人的孩子是不是上了名校

……购房压力、家庭负担无一不来自于对物质的需

求，减少欲望才能真正减压。“每个人都要有‘我很

丑但很温柔’的自信，愉悦地接纳自己，爱上一个有

缺点、不完美、会犯错误的自己。”

“很多中年人还忽视了亲情在减压中的重要作

用。”周金妹说，有压力自己承担，不告诉家人、忽视

和父母子女的沟通几乎成了中年人的通病。从今

天开始，多陪家人聊聊天，抛开工作的烦恼，中年人

完全可以摆脱愁容，重拾快乐。

上有老下有小，人到中年“压力山大”
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调查显示，只有 2.52%的中年人认为自己

“不累”，高达97.48%的人觉得自己“很累”“有点

累”“比较累”。其中，30~49 岁的人明显比其他

年龄段的中年人更容易觉得累。

在调查所设立的5个压力等级中，19.47%的

人选择了最严重的一级“感觉快撑不下去了”，

7.56%的人“每天都觉得筋疲力尽”，13.68%的人

“经常觉得累，情绪难以控制”，34.26%的人“有

时会觉得累，偶尔会发脾气”，25.03%的人“偶尔

有点烦，有点累”。

最近 6 个月内，51.79%的中年人“总觉得睡

不够觉”，51.29%的人“没出去旅游过”，43.92%

的人“没看过一场电影”，43.76%的人“没时间好

好 陪 家 人 ”，33.45% 的 人“ 很 少 正 点 下 班 ”，

18.81%的人“周末经常加班”。

家住合肥五里墩街道的王女士是一位职场

妈妈，“每天都是连轴转，连停下来喘口气的时间

都没有。”她感慨道，中年人的生活真是透着浓浓

的艰辛味。王女士说，大学毕业后，自己便一门

心思忙工作、拼事业，28 岁那年结了婚，30 岁时

生下了儿子，“如今上有老下有小，全需要我照

顾，总觉得自己像块夹心饼干。”

最近两年，父母的身体状况不佳，王女士经

常要带着他们奔波在医院和家之间，“儿子上小

学后，我每天晚上还得赶回家帮他辅导功课、检

查作业。”除此之外，家里里里外外大小事务，她

都得亲力亲为，“每天早上6点起床做早饭，到晚

上11点收拾完家务休息，一直连轴转，连喘口气

的时间都没有。”

“老公看我太累，就劝我不如辞职，当个全

职妈妈，可我一方面不愿意放弃事业，另一方

面怕他经济压力太大。”王女士说，如今，除了

房贷外，一家 5 口人的生活开销也比较大，“此

外，每个月还要给孩子存教育基金……”面对

压力，王女士显得比较乐观，“换个角度想，自

己每天这么忙，都是在为爱的人奋斗，便觉得

没那么苦和累。”

单位里一波波年轻人脱颖而出，自己不仅升迁

无望，还处于尴尬境地，与此同时，身体也不给力，

频频发出“警报”，一体检，不仅血压高、血脂高，还

被查出了一堆小毛病……这便是合肥市民朱先生

目前面对的“窘境”。

朱先生在单位担任中层领导，“按我的年龄和

资历，早该升职了，可最近几年，单位一波波年轻人

脱颖而出，升职的事彻底没戏了。”他说，升不升职

自己并不在意，就是怕哪一天自己被“炒”了，“人到

中年要是没了工作，可怎么办啊？”

还有一件事让他备受困扰，那就是自己的身体

健康频发“警报”，“不仅血压高、血脂高，每次体检

还会查出一堆小毛病。”他说，最近几年，自己体质

大不如前，“上有老下有小，每一个都需要我照顾，

真担心自己会倒下。”他说，妻子总劝他不要给自己

太大的压力，让他放松心情，“我正在努力调整情绪

和心态，希望重新变回那个充满正能量的自己。”

职场遇瓶颈，健康发“警报”

国家二级心理咨询师周金妹表示，中年人感觉

累的原因复杂多样，总结起来主要有以下4个原因：

工作压力。工作压力是中年人感到累的最大

原因，作为工作中的骨干，他们不仅要面对工作中

复杂的人际关系——上下级的隔阂、同事间的摩擦

等，还要面对来自青年人的冲击，要不断学习新的

知识才不会被社会所淘汰，这些压力都会使人感到

情绪紧张，烦躁不安。

家庭负担。中年人是家庭中的主心骨，他们在

家庭生活中既要扮演丈夫/妻子的角色，又要扮演

父亲/母亲的角色，还要扮演儿子/女儿的角色，多

重角色的转换常使他们感到心理上的不适应。人

到中年，最容易产生疲惫厌倦的心理，特别是家庭

负担，往往让他们觉得走到崩溃的边缘。

个人健康。过度的压力及应对压力的透支

性行为会带来各种躯体疾病，其危险性可能会被

无意识的放大。随着年龄的增长，事业的发展，

承担的各种角色和责任不断增加，身体状况却越

来越差，这种反差会引发人们对健康的强烈渴

望，对疾病和死亡的恐惧，从而成为一种特殊的

应激压力。

住房压力。没房的想买房，买了房的想换大

房。在中国人看来，房子意味着家，中年人大多希

望将父母子女都接到一起，对房子的要求就更高。

4大原因导致中年人压力过大

有这样一

群人，随着年龄

增加，他们身上的

担子又重了一些，

头上的白发又多了几

根，心理的压力又多了

许多……他们便是中年

人。调查显示，九成以上

的中年人觉得很累，工作、家

庭和个人健康成为他们压

力的主要来源。对此，心

理专家表示，4大原因导

致中年人压力过大，

“运动、倾诉是最好

的减压法。”
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97.48%的中年人觉得累

连轴转的一天
疲惫的“中年生活”
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