
����� “还有10 天就过年了 ， 那
种想回家的心情越来越强烈 ，
想着能见到爸妈 ， 吃妈妈做的
饭菜 ， 就觉得特别幸福 。” 在
北京拼搏的 95 后李李 （化名 ）
就是众多盼归年轻人中的一员。
他向记者讲述 ， 平时每天都忙
碌于各种项目 ， 面临着激烈的
职场竞争 ， 生活节奏快且压力
巨大 。 家 ， 对他来说就是心灵
的慰藉。

从心理学角度来看 ， 年轻
人盼 归 的 心 理 有 着 深 厚 的 根
源。 根据马斯洛的需求层次理
论， 归属与爱的需求是人类的
基本需求之一 。 年轻人在异乡
奋 斗 ， 时 常 会 感 到 孤 独 和 迷
茫 ， 而家所给予的亲情关怀 ，
恰恰能满足他们对归属与爱的
渴望 。 此外 ， 家乡熟悉的环境
也是吸引年轻人回家的重要因
素 。 熟 悉 的 街 道 、 儿 时 的 玩
伴， 这些元素都能唤起他们美
好的回忆 ， 让他们感受到一种
强烈的安全感和舒适感 。 在外
面的世界 ， 他们需要不断适应
新的环境和人际关系 ， 而回到
家乡 ， 就仿佛 回 到 了 自 己 的
“舒适区 ”， 可以毫无顾忌地展
现真实的自己。

�������年轻人春节期间 “盼归
又想逃” 的现象， 不仅反映
了个体家庭关系中的问题，
也在一定程度上折射出社会
环境对年轻人的影响。 社会
各界应共同努力， 营造一个
更加包容、 和谐的家庭与社
会氛围。

学校和社区可以开展相
关的家庭教育讲座和活动，
帮助家长更好地理解和引
导孩子； 企业也可以在春
节期间为员工提供更多的
心理支持和关怀， 减轻他
们的工作压力。 此外， 社
会舆论也应该倡导一种更
加理性 、 包容的价值观 ，
减少对年轻人的过度评判
和比较。

春节是中华民族的传
统节日， 承载着深厚的文
化内涵和情感价值。 希望
通过家庭、 个人和社会的
共同努力， 让年轻人在春
节期间能够真正感受到家
的温暖， 享受团圆的喜悦，
不再被 “盼归又想逃” 的
矛盾心理所困扰。 只有这
样， 春节才能真正成为人
们心灵的避风港， 让亲情
得以延续和升华。

������针对年轻人春节期间 “盼归
又想逃” 的现象， 袁宁表示， 这
是多种因素共同作用的结果， 家
庭和个人都需要采取积极的措施
来应对。 在家庭方面， 父母应该
更多地关注孩子的内心感受， 尊
重他们的选择和生活方式， 不要
总是以自己的期望来衡量孩子的
生活， 要给予他们足够的空间和
理解。 在与孩子交流时， 要保持
平和的心态， 避免给孩子带来过
大的压力。

对于年轻人自身来说， 学会
自我调节至关重要。 当面对家庭
压力和社交压力时， 首先要正确
看待父母一辈的 “关心询问”， 我
们小时候的茁壮成长， 离不开父
母的呵护与教导 ， 在父母眼中 ，
我们永远是孩子， 好不容易春节

见面， 免不了嘘寒问暖、 过度关
注。 换个角度想， 平时出门在外，
我们不就是想念父母的这份 “关
心” 或 “挂念” 吗？ 短暂的几天
假期， 可以适当放松， 仿佛回到
孩提时代， 充分享受父母的牵挂
和关心。 其次， 在假期尽量保持
规律的生活方式， 避免过度熬夜、
晚睡晚起、 过度饮酒等。 如果出
现了一些失眠、 紧张焦虑的情绪
时 ， 可以通过适度的户外运动 、
听一些舒缓的音乐、 阅读等方式
来放松身心， 缓解焦虑情绪。 同
时， 要调整自己的心态， 不要过
分在意他人的看法， 在面对家庭
期望与个人现状的矛盾时， 要积
极与家人沟通， 坦诚地表达自己
的想法和感受， 共同寻找解决问
题的方法。

专家观点：加强沟通与自我调节是关键

������然 而 ， 为 什 么 很 多 年 轻
人 一 回 到家 ， 还不到三天却
又要想逃呢 ？ 当年轻人回到
家中 ， 一些现实问题接踵而
至 ， 使得他们原本美好的期
待逐渐被无奈和逃离的念头

想逃：现实矛盾
与压力下的无奈之举

【 】
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春暖大众“卫”你健康

本报记者 张丽

春节期间

������“春节前盼着回家， 到家三天就想逃。” 现在年轻人为什么会这样？ 在知乎上， 这条“灵魂拷问” 冲上了热搜。
春节， 向来被视为阖家团圆、 共享天伦之乐的重要时刻。 然而， 近年来， 一个引人深思的现象逐渐浮现： 不少年轻人在春

节前满心期待着回家， 可到家没几天， 便萌生了逃离的想法。 这一现象引发了社会各界的广泛关注， 背后隐藏的心理因素和社
会问题值得深入探讨。

对此， 记者采访了湖南省第二人民医院 （湖南省脑科医院） 副院长， 湖南省心理健康和精神卫生诊疗质控中心主任袁宁。

盼归：温暖亲情
与熟悉环境的双重召唤

所取代 。
首先， 家庭期望与个人现状

的矛盾是导致年轻人想逃的关键
因素之一。 徐浩 （化名） 在一家
创业公司上班， 收入不稳定且工
作强度大 。 春节回家后 ， 亲戚
们纷纷询问他的工作情况 ， 言
语中透露出对他事业发展的期
待 ， 这让徐浩倍感压力 。 “我
也想做出一番成绩 ， 可创业哪
有 那 么 容 易 ， 面 对 家 人 的 期
待 ， 我 真 的 不 知 道 该 怎 么 回
应 ， 心里特别难受 。 ” 像徐 浩
这样的年轻人很多， 可以说是典
型群像了。

其次， 生活习惯和价值观的
代际冲突让年轻人在家中感到不
适应。 随着时代的发展， 年轻人

的生活习惯和价值观发生了很大
变化。 他们追求自由、 个性化的
生活方式， 喜欢熬夜、 热衷于新
兴的娱乐活动。 而父母一辈则秉
持着传统的生活观念， 早睡早起，
注重家庭礼仪。 这些差异在日常
生活中频繁碰撞， 容易引发矛盾。

第三 ， 春节期间的社交压
力 同 样 让 年 轻 人 不堪重负。 在
走亲访友的过程中， 亲戚之间的
相互比较屡见不鲜。 年轻人的工
作、 收入、 感情状况等都成为了
比较的焦点 。 比 如 单 身 的 男 女
生 ， 每次家庭聚会都会被亲戚
们追问感情问题 ， 这让他们十
分尴尬和压抑 ， 感觉每次回家
都 像 是 在 接 受 一 场 “ 审 判 ” ，
他们不想面对这些 。

记者手记记者手记

为什么年轻人“盼盼盼归归归又又又想想想逃逃逃�”？
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