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年底本是职场人士有所收获的时候，然而不少在职场中打拼的人却感觉越活越累，

有的人寝食难安，有的人悲观失落，还有不少的人对上班产生了“恐惧”心理。“最近，怎

么也提不起来劲儿工作，心理压力很大。 ”在我市淇滨区某保险公司工作的小王告诉记

者，明年升职、涨工资是否有份儿，增加的工作任务如何完成等等，都是他烦恼的源头。

近日，记者在采访中发现，年底，由工作带来的各种考核与任务，让众多职场人士

“鸭梨山大”。12 月 10 日，记者就此采访了市人民医院神经心理科主任张天祥，他说，这

种现象是典型的“年底焦虑症”，“到了年底，一些自我要求较高的人，往往担心工作单位

的人事、薪酬等调整不如己意，而患上‘年底焦虑症’。 ”

年终盘点，一些职场人感觉越活越累

“年底焦虑症”

□晨报记者 渠稳 秦颖

？

找上你了吗

【焦虑一】 工作不如意 天天睡不着

“一般具有 A型性格或行为的人更容易患上‘年底焦虑症’。 这类

人的性格特点就是脾气火暴、有闯劲、遇事容易急躁、喜欢竞争、爱显

摆自己的才华、不善于克制等。 而其他性格的同类患者通常很难进行

自我调节。”张天祥说，压力大多来自外部因素，很多情况下，客观条件

很难改变，因此，身在职场中的人们能做的，就是积极调整心态，合理

安排工作和生活，多参与健康向上的活动。“平时，应为自己设定合理

的工作目标，保持乐观的心态。出现焦虑情绪时，应多与朋友交流或出

去运动，这样容易发现自身问题所在，还能舒缓紧张的情绪。 ”张天祥

建议患有“年底焦虑症”的市民，无论多繁忙，每天都应给自己一点时

间听音乐、看书、发呆……放松心情，保持平静。“如果焦虑的时间过

长，甚至产生自杀等极端的念头，应及时向心理医生求助。 ”

家住鹤翔西区的小张今年夏天从一所重点大学毕业，虽然头顶

着“天之骄子”的光环，可他至今也没有找到一份稳定的工作，眼看

到了年底，身边的同学都有了工作，逐渐稳定下来，他更是着急。 特

别在进入 12月份以后，小张的心情简直糟透了，他动不动就对父母

和朋友发脾气，尤其听说其他人找到满意的工作之后，他感觉别人

在嘲笑他无能。

“怎么说我也是重点大学的毕业生， 可到现在连个好工作都没

找到，我都快崩溃了，现实和理想的差距太大了！ 我上网查了一下，

感觉我这种情况应该属于焦虑症。 我也想过自我调节，可一想到未

来不知在何方，我就更加烦躁。 ”小张说，这些负面情绪让他最近彻

夜难眠。

【焦虑二】 事业无起色 烦闷心中来

“我从 2006年参加工作到现在已经 6 年多了，我身边的朋友升

职的升职，加薪的加薪，我一个大学同学甚至当上了某公司的副经

理，而我依然在单位‘原地踏步’，30出头，事业却没有起色。 今年年

底单位人事会有调整，我希望自己也能升职。”在浚县某食品加工企

业工作的小赵坦言，是否能升职成为他岁末的烦恼。

小赵说，他每天除了吃饭、睡觉外，所有的精力都投入到工作

中，可是工作 6年多来，不仅职位没有得到提升，就连工资也没有涨

过。“你看我 30出头的人了，事业还像一张白纸，真觉得很悲哀！ 是

不是老板对我有意见？ 还是其他什么原因？ ”工作上的诸多不顺心，

让小赵难以平静，“到了年底，我一上班就很焦虑，这种情绪让我很

痛苦，却难以自控。 ”小赵说，他找过心理医生咨询，医生说，他患上

了“年底焦虑症”。

【焦虑三】 竞争压力大 情绪难自控

“我推销了 5年的保险业务，年年业绩都是单位前三名，可是自

从去年公司招聘了新的业务员后， 有不少新人的业绩都超过了我，

这让我很难接受。明年，我会保持现状还是更进一步？我是不是该换

一家工作单位了？”由于工作业绩带来的压力，让淇滨区某保险公司

业务员小王十分苦恼。

“其实在单位里，同事之间的竞争压力很大。 忙了一年，公司要

求我们进行工作总结的时候， 我仔细回想了一下今年的

工作成绩，却感觉有点迷茫。 ”对比自己在年初定下的

职业发展规划，小王发现自己全年取得的工作成绩很

不理想，“我想跳槽，寻找新的发展空间，但怕未知的

风险；想留下继续打拼，又不甘心平庸……是去是

留，让我头疼不已！”小王说，他的工作业绩一直在

单位排前三名，而今单位新招人员业绩优秀，他逐

渐落后，这让他寝食不安，工作业绩成了他的心理

负担。

“最近我常对别人发火， 尽管知道这样不对，

却控制不了自己的情绪。 为什么我每年都要承受

这么大的工作压力？！有时候，我真想不开，感觉特

别累，有时候甚至想辞职，休息一年。 ”小王说。

【调查】

高要求人群

易患“年底焦虑症”

记者在采访中发现，年

底，很多在职场中打拼的人

都不同程度地出现焦虑情

绪。“每到年底，人们发现这

一年在考核、加薪上没有起

色时，肯定会焦虑。 ”对此，

市人民医院神经心理科主

任张天祥表示， 他经常

碰到存在这种心理问题

的就诊者， 年底是寻诊

高峰期，“他们患的就是

‘年底焦虑症’。 ”

张天祥说，“年底焦

虑症” 的主要表现是失

眠、焦虑、多疑、健忘、易

怒、烦躁等。“患‘年底焦

虑症’除了工作等外界压力

外，还跟每个人的性格有关

系， 一些自我要求比较高，

或者有强迫性人格的人，在

年底更容易出现焦虑、失眠

等症状。 ”张天祥表示，如果

出现以上心理问题，应立即

进行自我调节，否则容

易导致极端行为

的发生。

【支招】 改善心态 自我调节最重要


