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叠加的“小烦恼”形成持续应激刺激
每个人都在日常生活中经历着大大小小

的事情，有的事件，大到让生活一下子发生剧
烈变化，比如亲人的离开、突然失业，这些重大
事件往往剧烈冲击着人们，使得人们产生急性
应激反应。不过，这样的情况发生的概率毕竟
较少。更多时候，我们遇到的是一件件让人有
些烦恼压力，但还没糟糕到不可收拾的事情，
可是，当这样的事不断叠加，就形成了持续性
的刺激。这种持续刺激会产生累积效应，于是，
生命体的反应也逐渐由积极应对的报警反应，
进入到阻抗阶段。最后生命能量逐渐过度耗
竭，随之而来的，往往是生理上的机能障碍，比
如持续头痛、肌肉酸痛僵硬，有的人还会出现
激素水平紊乱等状况。当身体承受着这些时，
人们情感上的体验则主要是抑郁情绪。

廖丽娟指出，这种由于持续累积的慢
性应激源引发的抑郁症状有很多种表现
形式，包括情绪低落，精神不济，做事情没
有动力，有的人会感觉睡眠不好。更有一
些人会遭遇偏头痛的困扰，遇事容易有挫折
感，引爆无名怒火，看什么都不顺眼等等。“从
心理学角度分析，这些状况主要是由于持续累
积的慢性压力源导致躯体和心理的应激反应，
感受到的情绪主要是低落、没劲。”廖丽娟在日
常的咨询工作中发现，这类情况在职场案例占
了很大的比例。

角色模糊任务过重是抑郁源头
是什么激发了职场人这种应激式的抑郁

情感体验？廖丽娟总结了那么几条：首先是角
色冲突或角色模糊。由于工作角色没有清晰界
定，有些职场人会经常突然被要求做一些似乎
不是自己职责范围之内的工作任务，这容易让
人的情绪受到冲击。
第二种比较普遍的应激原则是任务过重。

廖丽娟解释说，这里所谓的任务不仅仅来自工
作，还来自各种角色的时间分配。“现在不少年

轻人似乎在把 !"小时撑足到 !#小时来用。要
完成大量的工作任务；要经营感情；要享受天
伦之乐；要和朋友聚会；要运动健身；要跳舞瘦
身；要上微博等等……时间被撑足了用，身体
来不及调整适应，心理来不及调适澄净，难怪
会感觉到压力大。”直接后果是，慢慢进化的身
体和心理，面对越来越多、越来越复杂的任务
的时候，产生强烈的无助无力，或者说挫折感，
而日常生活带来的挫折感，最容易产生的情感
体验就是抑郁。

第三种应激源来自人际压力和不调和的
价值观。对于现代社会的职场人，也许朋友可以
自己选择，志趣相投的就多来往，谈不来就少接
触，但是，同事关系却是很难自由选择的。有时
候，明明和同事之间有着不调和的价值观，但在
工作中，却还需要很紧密的合作。心理学研究发
现，人际交往的时候人们往往在追寻一种舒适
区，如果总是要突破这个舒适区———总是需要

花很多力气才能处好同事关系的时候，或者花
了很多力气也无法改变什么的时候，往往就会
让人产生强烈的挫折感和耗竭感。

作努力比简单回避更有用
如何让自己面对压力时更有“弹性”？对

此，廖丽娟给出了建议：“面对生活工作中的压
力，直接面对问题———问题指向的应对；减轻
压力产生的不适———情绪指向的应对，都是不
错的方式。”
问题中心策略就是直接关注问题，哪怕只

想出简单的办法去解决问题，也比什么都不干
要好。比如，因为经济困难导致压力，那就想办
法多赚钱并减少开销；如果感觉自己缺乏管理
技巧，就花一些时间去学习和讨教经验，帮助
自己增强相应的能力。

情绪中心策略则是着力于减轻伴随问题
而来的情绪状态。廖丽娟解释说：“当我们无法
改变需要面对应激情境的时候，我们可以改变
自己对于此事的感觉和想法。比如，我一大早
去杭州出差，当晚就赶回上海，在杭州讲课，站
了一天，上了地铁二号线还是站着。既然我无
法改变要站着这个事实，我就问自己，怎么可
以让自己别那么低落尽量积极一点？结果，我
在身体吃得消的情况下，训练站姿，我认真地
站着，甚至想办法练习腹肌。”

此外，解决情绪问题，还可以通过使用一
些放松技术，帮助躯体保持在一种相对良好的
状态里———比如改善睡眠问题。
心理学的研究发现，在面对由于压力产生

的抑郁等情绪时，通过转移甚至否认等方式回
避问题，往往导致人们更低落更无助。“当感觉
难过的时候，回避面对的策略会使得情绪更低
落更焦虑。”廖丽娟说，“我们可以逛一会街，吃
顿美食，还可以运动一下，但是不要让这些变
成主要的应对策略，暂时转移回避以后，我们
还是要回到问题处理方面，或回到情绪调适上
面。通常，这样会让我们更健康更积极，情绪也
就更平和理性。”
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! ! ! !世界卫生组织最新公布的资料显示!

心理疾病的风险正在世界各地上升!其中

最常见的焦虑"抑郁正困扰着全球约一亿

两千万人# 在中国!公众的心理健康问题

也不容乐观$ 有调查显示!我国职业人群

中! 超过 !"#人群有不同程度的抑郁%焦

虑症状$

（来源：中国之声《全球华语广播网》）
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