
新春佳節，
普天同慶，吃喝玩
樂，一片喜氣洋洋。然
而，也有些人在這樣歡
樂的節日裏感到不開心，
覺得孤獨、壓力、疲憊。外
國曾有機構做過調查，發現
64%受訪者稱在節日感到憂
鬱。為什麼會出現這種現象？
應該如何應對？《大公報》訪
問了專家學者，對這類現象進
行分析，並提出如何避免 「眾
樂獨我不樂」 的方法。
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做自己享受的事做自己享受的事
掃走節日憂鬱掃走節日憂鬱

六成受訪者感孤獨 專家一招破解

􀎠空巢長者􀎡倍感失落
宜建新圈子 探索新興趣

空巢綜合症

近年來，線上拜年成為很多人過
年期間的指定動作， 「有些關係不那

麼緊密、不在眼前的人，你可能一年跟他聯繫兩三次，
其中有一次就是在過年期間」 ，香港大學心理學系助理
教授姚遠維接受《大公報》訪問時笑說。在他看來，人
們藉着過年的契機擴大平時的交際朋友圈，與平時不怎
麼聯繫的朋友互道祝福，是網絡時代的好處。然而，發
達的網絡帶來的不全是 「蜜糖」 ，他指出，如果過年期
間因擁有大片空白時間而長時間沉迷於電子設備，可能
使人更疲憊。

看快樂畫面對比或出現落差
有互聯網調查報告發現，去年春節全國全網日均活

躍用戶數達8.92億，同比增長2.3%，其中人們大量時間
花在短視頻、移動社交及手機遊戲上。不過，姚遠維指
出，在假期裏長時間地刷手機、玩遊戲，帶來的只是短
期的放鬆， 「人類的大腦不喜歡我們持續地做一件事，
你在床上躺12個小時你也會累。」 因此他建議，假期裏
使用網絡每隔四十分鐘左右便切換別的活動，讓大腦感
受環境的變化。

心田醫務中心精神科醫生何浩賢亦指出，春節期
間，人們會在社交媒體上發布過節時快樂的
畫面，更容易讓人們無意中對比、造成心裏
的落差。姚遠維表示，在社交網絡沒有那麼

發達時，人們更專注於自己身邊的生活，但社交網絡
展示了更廣闊的世界，人們感受到的落差本質上還是
對自己生活的不滿，因此更重要的是回歸現實生活、
解決問題。香港樹仁大學一項有關於社交媒體成癮的
調查研究指出，人們逃避解決問題或感到自責時，會
增加使用社交媒體，反而會招致更大的心理壓力。

正因此，許多年輕人開始自救，按下暫停鍵、探
索 「斷網假期」 。有內地網友表示，假期回老家和家
人相處時，去摘櫻桃、扳竹筍、採野菜，晚上一家人
在門口坐着聊聊天， 「手機放到哪裏都不知道，被平
淡而幸福的時光填滿，睡眠也好了很多。」 也有網友
表示在嘗試度過了不看手機屏幕的假期後，重新感受
到 「支配生活」 的感覺，並希望以後的周末可以抽出
一天 「失聯」 斷網，做回生活的主人。

在姚遠維看來，像這樣主動選擇斷網是一種積極
的自我探索，短期內切斷了高強度與快節奏的現代生
活，是好的覺察力與自控力的體現。他建議，春節期
間，尤其在小孩和老人面前，成年人要適度放下手
機，多與他們互動，別讓他們感到自己被忽視，也勿
讓小孩觀察學習大人的網絡使用方式， 「我們需要花
更多時間給他們更多關注，照顧他們的情緒。」

姚遠維指出，雖然目前網絡使用成癮的人群估計
不超過10%，但人們亦需對網絡的使用保持警惕，仍
需保持生活的 「實感」 。

拒絕成癮

春節家務瑣事多 婦女壓力增
香港基督教女青

年會一項調查發現，
在同時兼顧家庭和事業的婦女中，
43.9%的受訪者反映受精神困擾，更有
接近30%受訪者因壓力而需要服用醫生
的處方藥物。曾有研究指出， 「逢年過
節」 是婦女的第二大身心壓力源，排名
僅次於夫妻關係。春節期間大掃除、辦
年貨、準備年夜飯及祭拜等家務，常常
落到女性身上，對女性而言，春節也有
可能變成 「勞動節」 。

春節恐變成「勞動節」
台灣衞福部桃園療養院主治醫師林

怡君曾表示，過年期間暴增的家事負荷
且分配不均會使人壓力驟增。她建
議，可以從減少家務、增加家務人力
分配來減輕負擔，例如年節期間可採

購外食或冷凍年菜，減少烹飪壓力，
且讓多位家庭成員一同分擔家務，
「避免年節期間有人日日煮菜、洗碗
忙得團團轉，有人天天窩沙發看電視聊
天。」

台灣彰化基督教醫院精神科主治醫
師張庭綱、許文郁曾指出，在年節精神
壓力增大，多半發生在求好心切的女
性、尤其是身兼多職或多種角色的主婦
身上。因此，建議要了解自身害怕與逃
避的來源，正視焦慮產生的過程，同時
配合 「正向思考，自我肯定」 、 「腹式
呼吸法，轉移注意力」 、 「良好生活習
慣，適度補充營養」 三招，以化解焦
慮。亦有心理師建議，面對繁雜、瑣碎
的春節事務時，告訴自己 「這
只是一年一度的情境」 ，或許
會較容易釋懷。

化解焦慮

節日是情緒病高危期
「節日是情緒病觸發的高危時期」 ，心田醫務中心精神

科醫生何浩賢接受《大公報》訪問時說道，舉例子在新春期間
電視上循環播賀年廣告， 「恭喜發財」 說不停，社會氣氛熱
鬧，有人會無意識地將自己的心情與其他人作比較。 「有時
大家會覺得在節日裏我就是要高興，不高興的話是不是我有
問題。」 並且，比起聖誕，春節、中秋節等注重家人團圓
的日子，可能會更激發出人們的孤獨感。

有統計發現，香港每7個人裏就有1人有情緒病。近年
社會對情緒病者的關心增多，讓人們在節日中更留意自身
情緒問題。何浩賢指出，獨居人士、經濟條件差的群體、
有抑鬱症等情緒問題的人，在節日會更容易激發出消極情
緒。他續指，人們在節日出現的消極情緒，可能是平常在
工作和生活中沒有關心自己的感受，把它們隱藏起來了。

「我們要處理的不是如何面對節日，而是這節日情緒
背後的問題。」 不過，在節日期間激發出的憂鬱情緒亦應
分兩種情況面對。何浩賢介紹，若只在節日的一兩天內因
周圍喜慶的氛圍覺得低落孤獨，過後便重回自在的狀態，
他建議，大家只需接納自己的情緒即可。他指出，看到別
人很高興而覺得自己被比下去，是很普遍的心理感受，
「環境會影響人的自信心」 ，這時只需去感受孤獨、理解

自己 「在節日比較孤獨也是沒問題的」 。
不過這亦不簡單，他表示，大部分人會覺得孤獨是 「可

憐」 的、或會因此感到憤怒， 「人們總要努力一點去提醒自
己，才能接納孤獨感的存在。」 他建議，可以做一些自己享

受的事情，投入其中，獎勵自己，讓孤獨的時間就這樣流過。

情況持續兩周便需求醫
然而，在節日期間激發出孤獨

的感受後，若失眠、沒有胃口、沒
有動力做喜歡的事、沉浸在負面思緒

裏等情況持續超過兩周時間，就要警惕
了。他強調，很多人都覺得兩周時間不算什

麼，但若兩周裏大部分時間都情緒低落，便需
要就醫確認是不是抑鬱症。
同時，若發現身邊的人出現 「節日憂鬱」 的情況，何

浩賢建議，不需過於主動地強制接觸或陪伴，只要讓對方知道 「我
在」 、 「如果你需要我可以陪你」 ，提供選項給對方，就足夠了。

▲獨居人士、經濟條件差的群體、有抑鬱等情緒問題的人，在節日會
更容易激發出消極情緒。

▲▲何浩賢醫生表示何浩賢醫生表示，，節節
日是情緒病觸發的高危日是情緒病觸發的高危
時期時期，，若負面思緒出現若負面思緒出現
超過兩周超過兩周，，就要警惕就要警惕，，
或需要求醫或需要求醫。。

▲▲專家建議都市人在長假期不妨放下手專家建議都市人在長假期不妨放下手
機等電子產品機等電子產品，，過一個過一個 「「斷網假期斷網假期」」 ，，
享受生活的享受生活的 「「實感實感」」 。。
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專家倡􀎠斷網假期􀎡找回生活實感

坊間
有一說法

為 「空巢綜合症」 ，形
容父母因子女長大成人
離開家而感到悲哀孤
單，覺得自己價值感降
低，因而形成各種情緒
問題。對此，何浩賢醫
生指出，這種情況在近年
來疫情及人口流失的趨勢
下逐漸增多。面對子女不
在身邊，老年人其實處於
被動地位，在春節這種闔
家歡聚的日子裏，更容易
回想起之前跟兒女相處的開
心時光，喚起憂鬱的情緒。

對於老年人而言，春節期
間家人團聚的意義更大，比起年

輕人更容易覺得反差大因而失
落。不過，他指出，老年人這類情

緒較少是急劇爆發的，更多是在長
時間裏，因獨居等原因產生 「以後可

能都很難見到子女了」 的念頭而累積的
情緒。除此之外，有時即便在外地工作
的子女回家過年，老人可能感覺他們很
快又要離開，短暫的陪伴依然難以真正
填補內心的孤獨。

作為家人，何浩賢提醒， 「腦中一
定要有抑鬱症這個概念」 ，若觀察到老
人悶悶不樂、做什麼事都提不起興趣、
很疲累等情況，可以先陪老人家說說

話、建立聯繫，但若超過兩周，則要帶
老人去看醫生。

不過，他觀察到，很多子女和老人
溝通時習慣一上來便給出建議，因為覺
得 「他們很多事都不懂」 ，但 「面對一
個孤獨的人，更重要的是聆聽，不要給
太多建議。」 他表示，聆聽老人表達自
己的感受時也要給他們反饋，告訴他們
「我明白你的孤獨」 。

不要讓老年人被遺忘
何浩賢指出，老人若因與子女分開

居住、伴侶過身而覺得孤獨，往往是其
原來的生活圈子被打破了，建議老人試
着更主動地去建立新的圈子，可前往長
者中心、社區中心參加活動，或探索新
的興趣以培養成就感，如養小狗等，在
其中亦能感受到情感的反饋。不過，他
續指，現實中處理老人的情緒問題或許
更棘手，因為要看 「改變能不能做
到」 ，有時即便老人想走出門去社交，
但可能因為痛症、中風等原因難以進
行，因此需要外界合力幫助。

何浩賢認為，目前社會對情緒問題
整體的關注變多了，但大家 「永遠可以
做多一點」 。他提醒道，近來社會目
光更多落在年輕人的情緒問題上，但
要小心不要讓老年人被遺忘了；而老
年人在節日裏可能更容易感到孤獨，
社會應抓緊春節等這類契機去關心他
們。
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