“心累”不是玩笑，及时调整要重视
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一、认识心理疲劳
生活中我们常常听到亲友、同事提到一个词——“心累”。
身心本是一体的。在身体极度疲劳的状态下，我们的精神状态会变得糟糕。同样，在持续高度精神紧张的状态下，我们也会感到身体疲惫。后一种情况，就是我们所说的“心累”状态，更准确的表述是心理疲劳。[image: image3.png]HEETRES, ERASNEEIR,

MEERESENSAFNRIFIN
1R, BERLENERE, XERESE
PENKR. ZOBRRHETE, 230
B, EHSN—LAERE, NEE.
WREPTE, TUREBSREHT
ERAE, RENANED, RiE—
ENEN, RENNEREVMNED.

BRRIEFNE, RBENEE.,

ERMBNTIE, BNRZ=ERE
HR&E, BRAEMERMINITERBA
X, BRIt AD RS~ ER
Eﬁﬁ IURDEABERRE, ﬁ
TENHMMBESER, HNERR
KNI, RMECTAHTE—X
BEFEN, XHEBTNE, TUE
Bt S E ) TAEFIFRAR B9 BER 45
K, M EOERS.,

SRgEERE, ERITEER.

REZEHREE, FEMBCERY
. LONBEEARERNERE, HF
ELRF, SEHCRO" IR,

IBAGRAE, SIEMENARXR,

ﬁ%bﬁ%ﬂﬁ%% ARBEFEER
RENSED, ATeBERREOE
ﬂ&k%%b% AL, HAFHE
Eﬁﬂ&ﬁﬁﬂ%ﬁ RAEENXER,
mmaaa&m&%&%a%.um&
Uﬂﬁan*,Eﬁﬂﬁﬂﬁ%W,
RER BRSO,





心理疲劳也被称为“精神疲劳”，是指由于脑力劳动繁重、神经系统过度紧张，或者长时间从事单调、厌烦的工作而引起的精神倦怠现象。
英国心理学家海德费研究发现，绝大多数疲劳都是由心理因素引起的，单纯由生理因素引起的疲劳十分少见。一方面，快节奏的生活以及竞争激烈的社会环境，容易造成人压力过大、精神紧张。如家庭关系不和睦、人际关系紧张、事业遭遇挫折等，都是诱发心理疲劳的重要因素。另一方面，由于害怕在竞争中失败，所以学习、工作过度，导致精神紧张，也是造成心理疲劳的原因。
二、心理疲劳的几项指标

如何了解的程度呢？以下测定方法供大家参考。
1.客观指标
在生活或工作过程中，累积的心理疲劳会导致人出现失误甚至事故的可能性增大。因此，可以留意生活状态，评估工作绩效，以此来推测个体的心理疲劳程度。
2.生理指标
我们的呼吸功能、心脏功能、神经功能，与心理疲劳状况有一定的关系。因此，可以通过包括能耗率、呼吸率、心率、皮电传导水平、脑诱发电位、肌电等生理指标的数据变化，来评定心理疲劳的累积状况。
3.感知觉指标
心理疲劳增加，会影响我们的感知觉能力，降低心理感知觉指标，如视觉频率感知、反应时感知、皮肤敏感距离感知、神经反射等，表现为对外环境刺激不敏感，反应迟钝等。
4.个人主观感觉
就是将我们主观感知到的心理疲劳（如体力不支、乏力等）的特征描述出来。与其他心理疲劳测定方法相比，主观评定具有省时、简易可行的特点。如果您对自己的状态不是很确定，可以寻求心理门诊等专业机构的帮助。
心理疲劳不仅是精神心理问题，也是现代人生活中的一个隐患。受心理疲劳影响的人群，在长期的精神压力、反复的心理刺激以及较为负面的情绪影响下，心理症结如果得不到及时疏导、化解，容易出现精神萎靡或恍惚，诱发心肌梗死、脑卒中等疾病，甚至危及生命。
因此，当我们发现自己有一些心理疲劳的早期表现时，一定要重视起来并及时进行调整，以免引发更为严重的问题。
三、保持规律 适当放松
如何缓解心理疲劳？这里有几个方面的建议。
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