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6_9C_9F_E4_BA_94_E2_c108_228573.htm “老板，今天的会议

能提早开吗？”“领导，能提早下班吗？孩子早放学，我要

去接。”每到星期五，诸多职场人士都会怨声载道，尤其是

女性，经过了一周的紧张工作，心情已经放松，但工作却依

然等待你去完成，因此，职场女性到了星期五常常会觉得疲

倦、懒散、注意力难以集中、工作效率降低，有的人甚至出

现头晕、胸闷、腹胀、周身酸痛，心理压力会在无形中增加

。 转贴于 学生大求职站 http://job.studa.com 继星期一综合症

后，星期五工作压迫症再次困扰职场女性。虽然还未有数据

证明它的危害和影响，但它对职场女性心理和生理上的伤害

已经到了比较严重的程度。 NO. 1 生活规律被打破后的烦恼 

■柳旭： 30岁 咨询公司副总经理 柳旭告诉记者，每到星期五

，她就会觉得特别累，思想不集中，效率也低，整个人就像

散了架一样，虽然表面在工作，但心情已经游离。柳小姐是

咨询公司的骨干，每天的工作安排得满满的。各种会议、活

动、计划，常常会让她“废寝忘食”。柳小姐调侃地说：就

当是减肥吧。 柳小姐是个懂生活、知道劳逸结合的人，从周

一到周四，她把全部精力都放在了工作上，并尽情享受工作

带来的满足和充实。管理系硕士毕业的她，来这个公司已经

三年了，从部门经理到最近刚提升到副总经理，都是她用自

己的努力和拼命得来的。三年里，她工作的时候非常认真投

入，但每逢节假日、周末，她玩起来也是同样认真和投入。

用她的话说：这是一个标准现代人的生活状态。 但近来她失



去了往日的轻松和潇洒。原因是随着职位的上升，紧跟而来

的是更大的工作量，更高的工作难度，更紧张的工作节奏。

渐渐地，她的休息时间在不断地“缩水”，而工作时间在不

断延长。她感到自己的生活失去了平衡，性情和身体状况在

不同程度上都受到了伤害。尤其是到了星期五的下午，人经

过了紧张的四天工作，想想紧跟而来的假期，实在是没有太

大的激情和心情投入工作，但作为管理人员，柳小姐经常要

强迫自己，不让这种情绪蔓延，更不能有所表现。久而久之

，她感到自己得了“星期五工作压迫症”。每到周五，她会

表现出莫名的烦躁、疲倦，易发怒，工作效率也极差，偶尔

情况严重时，她甚至怀疑自己是否还有能力继续工作下去。

NO. 2 周五频繁加班的后遗症 ■张静： 26岁房产公司总经理

秘书 张静大专毕业后，来到了现在的公司，被安排在总经理

秘书的职位。张静生性聪敏，工作非常出色，深得领导的信

任和器重。但她是个性格开朗活泼的女孩，每逢周末，总要

邀上几个朋友一起出去游玩或聚会，这在他们之间已经达成

默契，变成一个固定的娱乐节目。张静总是嬉笑地称自己的

生活充满阳光，但唯有周五频繁的加班，让她感到无所适从

，烦恼无比。 张静的策划能力很强，所以，每次周末的活动

都是由她来策划和安排的。这样的策划经常是利用周五下午

完成，晚上采购必需品。现在，加班让他们的计划落空，这

让张静非常不爽。尤其到了周五，她对工作会产生莫名的抵

触。开始这种抵触只针对加班，渐渐地这种情绪被放大，直

接影响到她一天的正常工作。最近，她每逢周五就会觉得身

体不适，头晕、胸闷、紧张，提不起精神，就像生病一样。

张静也去医院看过，但始终查不出原因。奇怪的是，这种症



状，平时就没有，即使工作很忙，也只是觉得疲倦，睡上一

晚也就没事了，唯有星期五的症状，始终无法消除。长此以

往，她开始害怕周五，称它是“黑色星期五”。上个月，张

静在朋友的陪同下看了心理医生。 几次的心理治疗，她的这

一症状有所减缓，但还未痊愈。医生告诫张静，这属于典型

的心理疾病，有效的治疗是必须的，但也要有外界环境相应

的配合，否则，痊愈很难。张静现在真的很为难，不知所措

。 NO. 3 孩子读书出难题 ■虞蕾： 35岁贸易公司财务 虞蕾是

那种典型的贤妻良母。先生是国企的领导干部，加班加点是

常有的事，照顾孩子和家里主要还是靠她。每天早上，把儿

子送去学校，晚上还要赶着回去接儿子。问题是周一到周四

，学校有晚托班，下班去接正好，所以她也没有负担，但周

五学校提早放学，老师要开例会，晚托班也没有，这可难煞

虞蕾了。作为公司的财务，周五还特别忙，实在走不开。老

人都住得远，年纪也大了，根本就不可能给她提供帮助。偶

尔请假还可以，但不能每周都请假吧。 转贴于 学生大求职站

http://job.studa.com 虞蕾说自己是个脸皮很薄的人，工作一贯

认真负责，让她为这事去找领导实在是开不了口。再说，公

司有孩子的人很多，照顾了她，以后就很难去管理其他人，

这不是在为难领导吗？但是孩子没人接怎么办？现状是目前

虞蕾全靠办公室的同事们帮忙，她尽量把事先能做好的工作

完成，来不及的就请她们帮忙，可这总不是长久之计。更何

况这样的工作状态，长此以往，万一出差错怎么办？ 现在虞

蕾每到周四晚上，总要把第二天的工作先在脑子里过一遍，

想想哪些事情可以先完成。每每想到这些，她就会变得异常

焦虑和烦躁，无法入睡。看着丈夫疲惫的身影，又不忍心增



加他的负担。平时还好，就到周四晚上，她的睡眠质量明显

下降。星期五，她的精神状态总是极差，心情郁闷、情绪低

落，这已成了她的一块心病。也曾想过换工作，但读大学的

专业就是财务，又有这几年的工作经历，放弃实在不舍得。

自从去年儿子读书至今已有半年了，她被这事困扰着，无法

解脱。 链接>>>>> 学会放松 远离过劳死 “过劳死”就是超

过劳动强度而致死。如今，过劳死正在威胁职场女性的健康

，那该如何放松自己，远离过劳死呢？ 坚持体育锻炼运动能

增加心肌收缩能力，增加机体免疫力，增强机体抗病的能力

，还可以加快人体的新陈代谢，延缓衰老。 保持心情舒畅要

防止疲劳，保持充沛的精力，就必须经常保持愉快的心情，

做一个“乐天派”。 合理调整饮食少吃油腻及不易消化的食

品，要多食新鲜蔬菜和水果，如绿豆芽、菠菜、油菜、橘子

、苹果等，及时补充维生素、无机盐及微量元素。 适度休息

疲劳是一种信号，提醒你机体已经超过正常负荷。出现疲劳

感就应该进行调整和休息，做到劳逸结合，张弛有度。 定期

体检无论体力劳动者还是脑力劳动者，最好每年做一次体检

，防患未然。 积极治疗原发病一些有原发疾病的人特别是合

并动脉硬化者，要多留意自己的身体状况，最好培养健康的

生活习惯，戒烟酒。 记者观点 生活态度至关重要 今天，随着

女性社会地位的不断改变，她们所要承担的社会角色在不断

增多，同时承受的压力也在不断提升。为了能得到社会的认

可，也为了体现自身的价值，职业女性们利用各种机会和手

段来充实自己，完善自己。她们克服了性别上的弱点，在这

个男人称雄，竞争异常激烈的职场中打拼着，奋斗着。 不管

是“星期一综合症”抑或是“星期五工作压迫症”，称呼不



同，却同时反映了存在于职场女性中的严重心理问题。而这

一问题已在不同程度上直接影响到她们的生活和工作。之所

以会出现这种状况，关键在于她们对一些事物的认识和处理

方式上的欠缺。一个人改变不了生活中的许多局限，但一个

人能通过改变生活的态度来突破局限。所以，只要你能正视

生活和工作中的困难和挫折，及时地采取适当的措施来调节

自己的情绪和承受能力，那么，这些生活中不能承受之重也

会因你态度的改变而逐渐消失。（石茗） 100Test 下载频道开

通，各类考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


