
广泛性焦虑问卷（GAD-7）
根据过去两周的状况，请您回答是否存在下列描述的状况及频率，请看清楚问题后

在符合您选项的数字上面画√。

（本问卷由浙大一院精神卫生中心提供，结果仅供参考，不作为诊断之用。）

0-4分，提示未见明显焦虑症状。5-9分，提示存在轻度焦虑。

10-14分，提示存在中度焦虑。15-21分，提示存在重度焦虑。

结果分数相加：

完全不会 好几天 超过一周 几乎每天

1.感觉紧张，焦虑或急切 0 1 2 3
2.不能够停止或控制担忧 0 1 2 3
3.对各种各样的事情担忧过多 0 1 2 3
4.很难放松下来 0 1 2 3
5.由于不安而无法静坐 0 1 2 3
6.变得容易烦恼或急躁 0 1 2 3
7.感到似乎将有可怕的事情发生而害怕 0 1 2 3
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年底焦虑症，你是不是也有？
名牌大学毕业生天天晚上做噩梦
想评部门先进 春节回家给父母长脸
考评、送礼、写总结、年终奖、回家过年
心理医生总结年底焦虑症十大诱因

马上就要过春节了，最近，浙大一院精神卫生科心理治疗师胡健波接诊
了一位小伙子。小伙神情烦躁，不时地搓着手。

“我这个星期，天天晚上做噩梦。梦里总会有一个大型仪式，就像电影颁
奖礼似的，我每次都能获提名，但最后宣布得奖人时，都不是我。台上的人一
念完名字，我往往就会一激灵，咯噔一下就醒了。”记者 谢谨忆 通讯员 王蕊

名牌大学毕业，事业单位工作3年
小伙子想当一回先进

小伙子姓张，26岁，名牌大学毕业，考入杭州的一家事
业单位，作为普通职员已经工作了3年，单位福利待遇都还
不错。张先生年收入在10万左右，工作压力也不大。

但最近，单位部门开始筹备年终考核和评选先进，他
的烦恼来了。

“事业单位评优，比较看重资历，前两年我也不去想这
个荣誉。今年我已经做满三年，算算看部门里也该轮到我
了。可我还有一个同事，跟我同年进单位的，她也具备评
优的资格。”

张先生说，他觉得在单位里有荣誉还是很重要的，评上
了先进，工资就会从此上调一档。以后各种参评机会、晋升
机会都会从先进个人里选。如果这次评不上，他觉得将来的
整个规划都会受影响，可能一步踩空，就步步落空了。

张先生父母很以张先生为傲。因此，张先生想评先进
的另一个重要原因，就是春节回家好给父母在村里长长脸。

虽然很想要这个先进，但张先生又不好显露出来。他
告诉胡医生，他甚至考虑要不要给领导走动走动送点礼，
但又觉得不好意思说出口。

真是越在乎的事情越折磨人，随着先进个人的公布越
来越临近，张先生的状态越来越不好，老是觉得心神不
宁。只要一想起这事，他就心跳加速。

晚上也睡不好，睡得很浅，稍微一点响动就能把他吵
醒。睡着的时候也老做噩梦。

年底焦虑症的十大诱因
浙大一院精神卫生科主任、主任医师许毅说，近一段

时 间 ，他 们 科 室 每 天 要 接 诊 两 三 百 位 咨 询 者 ，其 中
20%-30%有焦虑现象。

杭州市第七人民医院专看焦虑症门诊的唐光政副主
任医师说，从现在到春节前，有焦虑情绪的人不少。“对很
多人来说，过年如过关，现在可能是一年中最忙、压力最大
的时候，情绪上发生问题的就会很多。”许毅主任说。

胡健波医生说，最近还接诊过一位微信公众号的编
辑，因为年底工作繁忙，患上了严重的焦虑症。医生劝她
住院休息两周，她还哭喊着说，“我不要住院，我要干活
啊”。

浙大一院、市七医院的三位医师总结了年底最容易引
发人们焦虑情绪的十大原因：

一、评选。很多人特别关心单位、社会团体的各种评
优、评奖，认为这会影响他们一生的命运，尤其是比较好
强、对自己声名比较在乎的人群。

二、年终收入。很多人关心有没有年终奖，够不够回
家过年，和同龄人比较处在什么等次。

三、个人问题。每到年末，有没有男女朋友、结不结婚
又会提上各大父母的议事日程，单身男女恐怕最怕的就是
被七大姑八大姨逼问此事。

四、回款。年末，销售是压力最大的工种之一，他们要
在最后期限里催回拖欠的款项完成销售指标，有些还要和
客户开始制订明年的计划。

五、考试。学生一族现在应该正在备战期末考试，是
最紧张、压力最大的时候。

六、期末工作。老师既要指导学生们复习，又要准备
各种学期末评语、学生评选、准备寒假作业，这个阶段情绪
紧张的也很多。

七、做账。财务人员也是年末工作最繁忙的工种之
一，很多财务人员这段时间天天加班到深夜。

八、写总结、文案、策划年末节目。写各种年终总结、
为单位策划年终活动、年终庆典也是很多人头痛的事。

九、送礼。过年送礼很有学问，比如搞好父母和公婆
的平衡关系就很重要，很多人一个月前就在为春节礼物在
发愁了。

十、过年回谁的父母家。尤其对于独生子女一代来
说，这是个每年要让小夫妻纠结一次的问题，由此引发家
庭矛盾也不在少数。

测一测：你有没有年底焦虑症？
许毅主任研究焦虑症等神经性障碍已经 33 年。他认为，焦虑是一种常见情绪，绝大多数情况下

都还构不成病症，可能就是焦虑情绪需要心理调适。
他列出了人们开始焦虑时的一些常见表现：易激惹容易发脾气；反复的紧张担心某件事，多思多

虑；情绪低落，对什么事都不感兴趣；睡眠变差；躯体症状，如无端地心慌胸闷，头晕头痛，忽冷忽热，
浑身游走性不适，等等。

如果焦虑严重到了一定程度，则需要到医院治疗。
焦虑到底到了什么程度？以下这张量表可以帮你快速评测一下。

换个角度看问题，也许就不会那么焦虑了
为什么有的人容易焦虑，有的人却不会？胡健波说，除了先天性格因素外，

个人后天形成的认知很重要：很多人过于看重结果得失，就会影响到他的情绪和
行为反应。

“古话说‘天下本无事，庸人自扰之’，很多时候，换个角度想开一点，不要以
必须达到某个结果为唯一标准，不然自己会很累。比如张先生，我就跟他说，他
今年评不上先进就一定永远落后了吗？肯定不是的，这都是他自己的过度想象，
可能改变他将来人生的因素太多了。”

一位在事业单位工作了26年的老员工说：“在评选这件事上我从来就没有什
么压力。”

他解释说，他和家人从来都没有以获奖评优作为衡量价值的标准，“我更关
注的是精神层面的快乐。我父母最关心的是我的健康、安全，我妻子最在乎的是
一家人开心快乐。”

尽管如此，这位老员工因为工作表现优秀，在26年里自然而然获奖无数。上
至国家级奖项，下至单位奖项。“我会尽力把工作做好，但我认为这是我的本分，
并不是为了评优，评上了我也高兴，评不上也无所谓。”

当你想起某件事就开始烦躁不安时，许毅主任建议，尽快脱离让你产生焦虑
的环境或事件，先放空，暂停，转移注意力。比如张先生一去单位就会想起评优
这件事，情绪就会不好，那不如这个时候去做点别的事情，比如去找人聊聊天，活
动活动，回来后再想起评优，焦虑感就会下降很多。

也可以做自我放松训练：双目微闭，深呼吸，脑子里尽量想想一个让自己觉
得舒服的场景，如阳光、沙滩、海浪，如此冥想十来分钟，焦虑感也会降低。
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