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E5_81_87_E8_BF_87_E5_c96_562783.htm 事件回放 所谓长假后

的“上班恐惧症”主要表现概括起来有两点：一是上班前不

想上班，焦虑；二是上班第一天萎靡不振、烦躁。某机构在

一项5000人参与的调查中，问及“长假过后，你是否有上班

恐惧症？”有48.1%的人表示有此症状，接近半数。由此可见

，节后上班成为让白领们焦虑的事情。 长假为朝九晚五的上

班族们画出了一个休止符。摆脱谈判、会见客户、修改策划

、没完没了的电话会议⋯⋯享受一段休闲轻松没有工作压力

的日子。然而，长假也给上班族们带来了副作用。当属于“

休止符”的那几天过完，许多人无法马上进入正常的“工作

乐章”。捱到上班了，身在办公室，心却不知道在哪里，精

神状态萎靡不振。该如何才能自如地切换“频道”？尽情享

受长假带来的轻松，又能够在长假结束后，精神充沛地进入

工作状态？且听心理专家为你支招。 “上班恐惧症”源自“

惯性” 5000人参与的调查中，遭遇过“上班恐惧症”困扰的

人占到了将近半数。可见，这并不是个罕见的问题。难道经

过了充分休息，反而无法精力充沛地进入工作了？长假对工

作反而有副作用？对此，孙嘉仪分析道：“人在某种状态下

，大脑中枢会建立相应的工作模式。比如，在工作状态时，

大脑处于紧张状态，身心会相应建立与工作环境匹配的思维

和运作模式。放长假的时候，人处于放松的休闲状态，相应

的，大脑也就处于放松的状态。两种状态切换的过程中，‘

惯性’会造成最初的不适应。”想想看，在假期的前两天，



不开闹钟的你，是不是依然会在平时起床的时间醒来？这就

是“惯性”的作用。你的大脑和身心都还没有完全进入放假

状态。大约两三天以后，你早上醒来的时间会明显后延，这

时候，你的身心都已经进入放假状态了。同样的过程也会发

生在长假结束，重新进入工作状态的时候。 所谓的上班恐惧

症，其实是人们一时无法适应从休息状态到紧张状态的切换

，并因此产生了烦躁、焦虑甚至抑郁的情绪。了解了身体具

有这样的“惯性”，明白这是个正常现象，就可以未雨绸缪

，主动积极地去做一些准备，帮助自己进行缓冲，而不是受

困于负面情绪。 支招一 调整生理节奏有助缓解焦虑情绪 孙嘉

仪提醒说，生理的不适很容易带来心理的不快。许多人的烦

躁、焦虑，主要是因为身体无法马上从放松的休息状态进入

紧张的工作状态而引起了不适。“既然知道了身体需要这样

的一个适应周期，那么不妨主动去调整。比如，提前二三天

逐步调整作息时间，让自己一点点从放假时的作息时间，调

整回上班日的作息规律。” 支招二 工作日程从简单的开始 很

多上班族都会有自己的工作日程表，排出未来一段时间的工

作安排。孙嘉仪建议说，在长假后如何安排自己的工作计划

很有学问。“上班第一天，整个人的状态可能还需要预热，

所以，尽量不要安排挑战太大的工作。比如，重要的谈判、

会见重要的客户之类的事情，不妨延后要知道你的重要客户

也许和你一样，刚刚过完长假，还没完全进入工作状态呢。

刚开始上班的那几天，不妨先从一些比较容易的，有把握的

事情入手，给自己一个缓冲期。” 除了从易到难地安排好自

己的工作之外，孙嘉仪还建议，给自己的日程表上，留出一

些让自己开心、放松的事情。比如，留出半个小时和同事一



起享受下午茶。或者，在下班后，送自己一件小礼物犒赏自

己漂亮的记事本是非常好的选择，你可以在工作中经常用到

它。 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 


