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每个人的人生都有自己的四季，
也许这个时候的你正处在自己人生的

“冬季”——学业上的停滞不前、情感
上的一潭死水、职场上的碌碌无为、银
行卡的捉襟见肘、生活中的悲欢喜乐
……特别是再对比老同学的风生水
起，好朋友纷纷脱单结婚生子，朋友圈
里晒不完的马甲线、出国游，名校of-
fer，名企工资……再加上突然严峻起
来的疫情，对每个人生活和工作的影
响，都在这个时候被无限放大，让我们
变得越来越焦虑。

年末是一个很关键的时间节点，
在这个时候，我们总是会习惯性地回
顾过去的一年。很多人做年终总结时，
觉得自己除了年龄增长，头发变少外，
竟然一无所获，感觉自己又白活了一
年。接下来便陷入对来年的担忧，觉得
自己依然会“一无所获”，虚度光阴。

“其实反观这种挫败感，未尝不是
一件好事，因为我们知道：每一份年末
焦虑的背后，都是一个希望变得更好
的自己。”在崔囡囡看来，有挫败感说
明我们曾有期待与希望，说明我们建
立目标的时候对自己充满信心，只不
过在发展途中由于各种客观、主观因
素阻碍了理想的结局。

也许你会说，道理我都懂，但看见
同龄人这么厉害，内心还是焦灼，怎么
办？对此，崔囡囡给出了四点建议：

1.找到属于自己的节奏
“很多时候我们的焦虑感，来自与

他人盲目的比较。”崔囡囡表示，处于
纷繁复杂、信息过载的现代社会之
中，我们很容易就会迷失自己，找不
到自我认同感。所以不论是面对客观
环境还是自己的内心时，我们都要做
好自己，知道“我是谁”“我想要做什
么”。理性面对内心的冲突，找到属于
自己的节奏，不论前路多曲折，只要

大方向明确，最后总会殊途同归。因
为你知道，属于你的春天总有一天会
来的。

2.降低期待值，活在当下
心理学上有一个著名的“瓦伦

达效应”，讲的是著名高空钢索表演
者瓦伦达在一次重大表演中不幸失
足身亡，他在上场前总是不停地念
叨：这次太重要了，太重要了。而以
前每次成功的表演，他只想着走钢
丝这件事本身，而不去管这件事情
可能带来的后果。

我们能看到，一个人对自己的过
度期待与苛刻要求反而适得其反。且
如果你总是患得患失，顾虑太多的话，
结果也许不能如你所愿。所以在焦虑
来袭，已经对生活产生影响时，要合理
降低期待值，不拘泥于成败与否，不被
过度焦虑影响实际效率；对于立下的
目标，比起“一定要完成”的Flag，不如
将精力集中在任务本身，避免瞻前顾
后，活在当下，认真执行。

3.将所想化之为行动
很多时候，我们的年末焦虑是因

为想法很多，付诸实践的很少。但其
实，很多事情只要开始做，就已经成
功了一半。因为实际上大多数成功的

结果都是在行动中去修正，不断探索
中求发展。伟人有言：“实践是检验真
理的唯一标准”，大到家国社会，小到
个人发展，原理都是一样的。想法很
多的人大有人在，但要万事俱备再行
动，往往错过了最佳时机。

因此，不要拖延，不要总觉得来不
及，不要再每天患得患失瞻前顾后了，
缓解焦虑最好的办法，就是去做。

4.适度宣泄不良情绪
疫情反复，带给人们心理冲击，甚

至对生活造成影响。春节临近，多地发
出就地过年倡议，这让部分市民由此
产生一系列心理问题和焦虑恐慌情
绪。对此，崔囡囡建议，在疫情防控常
态化下，应该用科学防控行为替代过
度焦虑。平时做好正确的防护措施，如
戴口罩、勤洗手、不聚会等，同时做好
心理调节，做一些能够让自己放松的
事情，如听音乐、练习瑜伽等。此外，如
果出现失眠等状态，要及时寻找心理
专业人员的帮助。

“市民要提醒自己从前无忧无虑
的生活，暂时回不去了。”崔囡囡表示，
在新冠疫情下，每个人都要学会正视
自己的心理，适度宣泄不良情绪，尽量
让生活如常。

用行动应对焦虑，让内心更趋平和

▢ 全媒体记者 余依萍 文/图

2021年已经翻篇，在过去这一年有多少
人牵着另一半的手走进婚姻殿堂？日前，记者
从市民政局婚姻登记中心获悉，在2021年，共
有5409对新人如愿领到“红本本”。数据显示，
晚婚趋势依旧，离婚少了，复婚多了。

关键词：领证
5409对情侣登记结婚
在2021年，全市共办理内地居民结婚

登记5409对，补领婚姻登记证书1411件，
结婚登记办件量较2020年减少253对，同
期下降4.67%，复婚人数达740人，占2021
年结婚总量的6.84%。

对此，有专家分析，当前，25—29岁仍
是主要结婚年龄，对应的是90后、95后，多
是独生子女，人口基数本来就小。

2021年是充满“爱”的一年，不少小情侣
打算在这一年领证结婚。过去的一年，选择在

“好日子”排队领证的也很多。比如2021年的
元旦，义乌有80多对小情侣用红本本开启新
的一年。寓意着“我爱你”的5月20日，义乌有
201对新人守候“爱的承诺”。此外还有“七夕”
情人节、9月9日“爱你久久”、国庆节等日子成
为准新人们心中领证的“好日子”。但婚姻幸
福与否，与登记日期是否为“好日子”无关。专
家表示，百年好合的美满婚姻决定于男女双
方的情感基础，过好了每天都是良辰吉日。

关键词：年龄
晚婚趋势依旧
2021年，义乌男性初婚平均年龄28.4

岁，女性26.6岁，与2020年同期相比，男性

晚0.2岁，女性晚0.4岁。其中，内地居民结
婚登记年龄高峰段，仍为25至29岁，男性
2332 人，占男性结婚人数的 43.11%，女性
2373人，占女性结婚人数的43.87%。

从结婚人员的年龄差来看，差1-4岁
的人最多，有3330人，占总数的30.78%，其
次是双方同年龄的 1796 人，占总数的
16.6%。从文化程度来看，本科人数 3132
人，占总人数的28.95%，专科人数3111人，
占总人数的28.76%。

这样来看，义乌人对待婚事并不着急。
专家分析，受教育程度提高、大城市化等因
素使得结婚年龄不断推迟，晚婚的人越来
越多。除了客观原因，婚恋观念也在变化。
作为目前结婚的“主力军”90后、95后，对
待结婚更是有想法。

28岁的王先生表示，目前自己正处于
职业上升期，2021 年接了一个项目，一整
年都把精力投在了上面，也因此接到了家
里人不少催着相亲的信息。“我想把手上工
作先做好，然后以一个比较好的状态去和
别人约会。所以也不是很着急，先立业再成
家吧！”王先生说。

已经和男朋友交往了近1年的陈女士，
今年29岁，她说，希望多给自己留点时间，更
加了解另一半后再结婚。“对我来说，不能为
了结婚而结婚，两个人一定要同频共振，毕
竟和一个人结婚就是一辈子的事。”

关键词：离婚
“冷静期”初见成效
在一部分人初尝婚姻甜蜜的同时，也

有夫妻过不下去，选择了离婚。2021年，义
乌有1404 对夫妻分道扬镳。专家表示，对
于夫妻来说，一定要懂得互相包容，积极处
理家庭小事，彼此共同分担。

2021年是《中华人民共和国民法典》离
婚冷静期规定施行的第一年，新调整后的离

婚登记程序包括申请、受理、冷静期、审查、登记
（发证）五个环节，自婚姻登记机关收到离婚登
记申请之日起三十日内，任何一方不愿意离婚
的，可以向婚姻登记机关撤回离婚登记申请；决
定离婚的，自离婚冷静期届满后三十日内前往
婚姻登记机关，办理离婚登记手续。

“冷静期”实行后，大数据显示，2021 年
义乌共办理内地居民离婚登记申请2070对，
离婚登记1404对，离婚登记办件量较2020年
减少537对，同期下降27.67%。

从离婚当事人婚姻维系时间看，6-9年
的有310对，占总人数的22.13%，其次是2-3
年的有236对，占总人数的16.85%

关键词：服务
不再“为爱奔波”，仪式感满满
在义乌，年轻人只管真心相爱，领证服务

就交给民政部门。这一年来，在义乌登记领
“红本本”的新人们纷纷点赞，“体验到了便利
服务的同时，领证的仪式感满满。”

自2020年起，我省婚姻登记实现全省通办。
2021年，全市跨区域办件总量达1055件，较去年

净数值增加906件；其中办理结婚事项业务占
53.18%，办理离婚事项业务占16.21%。全年共办
理结婚生育户口“一件事”联办4223件，实现婚姻
电子证照共享应用和省内内地居民婚姻登记全省
通办。2021年共办理涉外及港澳台居民结婚登记
10对，离婚登记5对，补领婚姻登记证2件。

近年来，我市积极推进婚俗改革，创新结婚
颁证服务模式，通过政府购买服务等方式建立婚
姻家庭辅导长效机制，探索开展婚前教育活动，
提供离婚冷静期介入心理咨询辅导，倡导适婚青
年开展婚前医学检查，传递健康的婚姻价值观，
促进家庭和谐、社会稳定。2021年开展离婚调适
辅导共 2218 人次，离婚劝导和调解成功率
20.74%，辅导满意率达100%。婚姻登记中心积极
推动“多元化”颁证服务，举办“首届家庭文化周”
颁证活动、“迎建党百年、结一世情缘”颁证活动以
及“以国之名、见证爱情”国庆颁证活动，联合多部
门进社区进企业开展婚俗改革宣传活动。开展“同
心向党，为爱护航”系列婚姻课堂活动，进社区开
展党建+活动，及“幸福护航 让爱回家”婚姻家庭
辅导员专题培训等活动，受到群众广泛好评。

案例：准妈妈孙女士的丈夫因病去世，名下
有一处房产和银行存款若干，公婆都尚在世，她
肚子里未出生的宝宝能不能分得遗产？

孙女士的丈夫生前未订立遗嘱，也未与他
人签订遗赠扶养协议，且其亲生父母都在世，根
据《民法典》规定，江某的遗产应按照法定继承
办理。江某的父母、配偶、子女将成为遗产的第
一顺序继承人。那么江某未出生的孩子，算是法
律意义上的“子女”吗？

法官说法：《民法典》第十六条规定：涉及
遗产继承、接受赠与等胎儿利益保护的，胎
儿视为具有民事权利能力。但是，胎儿娩出
时为死体的，其民事权利能力自始不存在。
民事权利能力始于出生，终于死亡。根据上
述法律规定，胎儿享有部分民事权利能力，
包括继承权、受遗赠权和受赠与权、人身损
害赔偿请求权、抚养损害赔偿请求权、身份
权请求权等。胎儿取得部分民事权利能力应
以“娩出时是活体”为条件，胎儿在母体尚未
出生时享有上述权利，但是只有待其出生真
正成为法律上的“人”时，才能溯及既往以自
己的名义行使。

根据胎儿出生时是否为活体，会产生不同
的处理结果。

情况一：如果胎儿出生时是活体的，那其成
为真正法律上的“人”，该婴儿应得到所属保留
的份额，一般由其母亲以法定代理的身份代为
保管和行使有关权利。

情况二：如果胎儿出生时为死体，那么上述
相关权利实际就未取得，则该保留的份额由继
承人的继承人再分割。

情况三：胎儿娩出时是活体，但是旋即又死
亡了，此时还是应视为他已经成为过法律上的

“人”，此时为其保留的遗产份额成为这个婴儿
的遗产，按其死亡办理法定继承。

配偶去世了，
未出生宝宝能分遗产吗?

晚婚趋势依旧，离婚少了，复婚多了

2021年度义乌婚姻登记大数据出炉

新人在颁证大厅新人在颁证大厅““打卡打卡””留念留念（（资料图片资料图片））

疫情反复之下
如何拯救你如何拯救你的的““年终焦虑年终焦虑””？？

▢ 全媒体记者 余依萍 文/摄

转眼2022年的第一个月都要结束了，农历新年也近在咫尺。然而，对于很多
人来说，年终岁尾意味着的不是憧憬和希望，而是数不清的焦虑和烦恼。在搜索
引擎上键入“年终焦虑”，几千万条数据，让我们知道自己不是一个人。

“想回家过年，因为疫情防控，家里的人都让我不要折腾”“到年底了，要评优
评先，很焦虑”“说好了今年要存10万，到年底了还差5万”……最近，不少市民朋
友开始感慨，一年一年时光飞逝，可是每到年底，慌张焦虑总是多于欣喜，再也没
有儿时那种过年的兴奋与激动了。

年末了，你喜提的不一定只有年终奖，还有那无处安放的焦虑之情。“年终焦
虑”来源于哪？记者对此进行调查，并专访了义乌市中心医院精神科心理治疗师
崔囡囡，解答如何拯救你的“年终焦虑”。

春节指日可待，但对于上班族志君（化名）来
说，过去一年的日子并不好过，经常不由自主地焦
虑、心情烦躁、易怒，甚至晚上失眠。

“刚去又来的疫情，打乱了刚喘口气的工作。
心烦、郁闷，有时候还失眠，我知道我是焦虑了。”
志君说，“时间已经排得满满的，估计只有年三十
才能稍稍喘口气。”忙啥呢？他数了下，先是一拨
各种年底工作总结、各种评优评先，第二拨是下
一年的计划安排、材料报备等。听起来很简单，志
君却倍感焦虑，感觉琐碎的事情特别多。好不容
易忙得差不多了，疫情卷土重来，年假估计都要
缩水了……

年终，就要有总结，要立来年的目标。所以，有

些人的年终焦虑和指标考核有关。
“疫情暴发后，公司转战线上销售，前大半年直

播带货，年底了到处催账。”小麦（化名）感叹，大多数
账要得十分困难，完成起来难度极大。有时她在外面
忙碌一天，晚上睡到床上，想着应对策略想到焦虑。
最重要的一点是，新的一年，按照公司制度，考核目
标要同比上升10%，简直太难了。

记者采访了解到，上班族工作压力大是产生
焦虑的主要外因之一。往往来自过去一年定下
各项目标，仍有部分没有完成；在新的一年里
又将面临更高更难的要求。新旧工作堆积如
山，造成部分上班族的心理厌倦，产生不安、焦
虑的情绪。

长期加班引发焦虑

“回不回家过年，真的是让我愁掉了很多头
发。”晓楠（化名）的老家在西安，他告诉记者，自己
去年就没回过家，今年很想回家看看。但是一系列
疫情防控措施，让他有点打退堂鼓。他说，就怕回
家要隔离，回到西安还要隔离，与其这样，还不如
待在义乌独自过年。

与晓楠不同，除夕夜在哪过，也成了不少新
婚小两口争执的焦点。

“前年在江西过，去年
原本要回安徽老家的，
由 于 疫 情 没 回 去 。今
年 ，我 说 要 回 娘 家 过
年，老公不停地劝我在
江西过。”祖籍安徽的
赵女士说，不仅如此，

年底了还要考虑给亲戚送礼、礼尚往来等，又是
一大笔开支。

年底的压力不仅来自工作，还来自生活和家
庭等。上班三年的邱邱（化名）苦笑道：“我这个
天天忙碌的‘打工人’，背井离乡来到义乌，一年
忙碌挣的辛苦钱，一到过年，就要撒出去好几千
元的红包，为啥亲戚家的孩子这么多，我也想自
己还是个孩子。”她说，家里人以为她在义乌大公
司都是赚大钱的，一个月工资过万，回家包几个
红包、请几次客不是理所当然的吗？现实是：月入
过万，却月月光。

有不少上班族认为，春节的红包、亲友的聚会
等等，对于他们来说是一笔较大的花费，微薄的收
入该如何支付这笔庞大的数目，这也成了他们焦
虑的根源。

年底压力各有不同

崔囡囡疏导
患者焦虑情绪。


