
22 尽快缓解不适调整状态

如何缓解“节后综合征”

春节假期已过，正在上

班的你，是不是还没从轻松

愉悦的假期中抽身出来?在

这几天，不少人工作状态都

不是很好，部分人出现了浑

身无力、焦虑、嗜睡、精神无

法集中等状态。这是典型的

“节后综合征”表现，在“上班

族”群体中，各种“节后综合

征”如影相随。“节后综合征”

与节日期间的生活习惯不规

律有关，长假七天，饮食不规

律，每天不按时按点睡觉，也

不按时按点吃饭。

@尹教授：春节调休后，要连上 7 天
班，其实也不要太害怕，反正那时候你也
不太想在家里待。走完亲戚才知道，还是
在厂里拧螺丝比较自在。

@风吹麦浪：问 多 少 工 资 ：没 多 少
钱 。什 么 时 候 回 来 的 ：刚 回 来 。什 么 时 候
走：过几天就走。通过这次春节假期我学
会的，记住点，留着明年用。

@胖子很可以 ：电 视 剧 里 的 三 十
岁：呼风唤雨，行业翘楚，业界楷模，人生
导 师 。快 三 十 岁 的 我 ：“ 我 能 吃 根 冰 棍 儿
吗，妈？”

@李知了：刚刚有一个粉丝给我看
她的结婚证，说准备生两个孩子，让我先
给起好名字。她姓周，老公姓李；一个孩子
姓周，一个孩子姓李；要求词义相近，联系
密切。我说一个叫周末，一个叫李拜天。

据新浪微博

微笑话

@刘大大大大大脸：总觉得做这个事
没用，学那个东西没用，到最后发现真正没
用的是眼高手低的自己。

@七月：当没有缘分了，我们也不必执
着，亦不必在意。只有适时地放手、恰好地
转身，才是淡定之人应有的选择。

@苏芩：一段感情能否成功，跟付出多
少没有关系，跟是否用心经营也没有关系，
而是靠两个人的自控力。爱情的本质是一
场悲剧，它注定从激情走向平淡。当绚烂归
于沉寂，如何耐得住寂寞、守得住初心，这
是一个跟欲望斗争的过程。所以，爱情的开
始，是两个人的疯狂。爱情的后来，是与自
己的较量。

@小：小时候交朋友是本能，长大后交
朋友是为了工作乃至人际关系，但人际关
系的本质是等价交换。再放大来看，你是哪
个阶段的人，你身边就是什么样的圈子，当
你想走进更大的圈子，获得某样东西时，那
就努力让自己配得上它，否则糊里糊涂地
追逐着各种圈子，最后你会一无所获。
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“节日里一切都挺好的，可刚上两天
班，人就感到特别累，总进不了工作状
态，怎么办？”网友任女士在群里发出了
这条消息，得到了不少网友的回应，他们
表示对此感同身受。

网友@韵：“每次放假之后的半个月
里，我都缓不过神来，状态还是在假期
里，根本没心思上班，假期的时候吃饱了
睡、睡饱了吃，感觉形成了习惯，已经集
中不起来精神工作了。”

网友@小橙子：“好容易放了长假可
以好好休息了，在过年的假期里，我一直
都是玩游戏玩到凌晨三四点才睡觉，然
后下午两三点起来吃饭，之后又开始玩
游戏玩到凌晨三四点，这样的作息在上
班 后 一 下 改 不 过 来 ，实 在 是 太 折 磨 人
了。每天早上七点起床的闹钟响起来
时，是我最痛苦的时候。挣扎着起了床
去单位，工作又不在状态，迷迷瞪瞪的无

法集中精神，出了好几次错，挨了好几次
骂。我开始强迫自己每天晚上 10 点左
右就上床睡觉，可是形成了习惯，怎么都
睡不着，在床上翻来翻去又到了凌晨两
三点。”

网友@吴哥：“我平常爱打打麻将，
一 到 春 节 ，亲 戚 朋 友 相 聚 免 不 了 打 几
圈。兴致高时，我们会通宵，整夜泡在麻
将桌上，后半夜还要饱饱吃一顿夜宵，第
二天睡到下午三四点钟。到了这个点
儿已经没有饭了，我又不爱吃零食，只好
饿着，晚饭的饭菜上桌，又是海鲜又是鱼
肉，一顿饱餐。连着三四天下来，我不光
体重增了两三斤，连生物钟也打乱了。”

网友@柳絮：“这种情况属于‘节后
综合征’，身体习惯了假期休闲自在的生
活节奏，在假期结束后很容易出现‘节后
综合征’，最后就形成了打工人节后不想
上班、学生节后不想上学的情况。我家

孩子已经开学一个星期了，可是迟迟进
入不了状态，每天放学回来做作业时总
是磨磨蹭蹭，写着写着不是去卫生间就
是喝水，我坐在身边也无济于事。在家
的状态能够反应在学校的状态，我真怕
他在学校时也无法集中精神听课，真的
是头疼。”

虽然刚过完长假，但就有网友表示
已经开始想家了。有网友称：“最想家的
时候就是回家的前一天和离开家的前一
天。”许多打工人虽然身体回归工作岗
位，但精神仍在神游八方，不论是不想上
班、上班困难还是节后思乡，最后心里后
悔没有珍惜春节假期，又或者是感慨假
期太快就过去了。于是就有一部分着急
的人，已经开始 2024 年春节倒计时了。

无论是什么原因，我们都应该及时
调整状态，进入到工作中。

那么，如何快速缓解节后不适，调整
好状态？

首先，由于长假期间打破原有的生
物钟，饮食无规律熬夜通宵。建议按照
工作时间重新调整并固定好睡觉、起床
时间，可适当地午休。睡前不要玩电子
产品，保证充足睡眠，避免饮用刺激性的
饮料，如酒、咖啡、奶茶等。睡前用热水
泡脚是个很好的简单易行的助眠方法。
饮食方面，因假期间大鱼大肉造成的肠
胃紊乱，最近一段时间多吃蔬菜粗粮少
吃肉，七分饱，细嚼慢咽，三餐时间固定，
不吃夜宵。如果出现胃胀、消化不良的
症状，可以在腹部上下轻轻按摩，可有效
减轻症状。

其次是自我调节，舒缓压力。节后
无论是升学、工作、催婚催生、经济等压
力都能使人感到焦虑、忧郁、心烦意躁，
失眠等。大家要明白，假期后上班感到
焦虑是正常的表现，任何人从舒适区突
然跳到紧绷的工作状态都需要一个缓冲
的过程。这个时候我们可以用“工作是
为了成就更好的自己，而放假是为了让
我们修整状态，蓄力向前。况且工作中
的成就感和人际互动的欢愉，并不亚于
假期的乐趣。”用这种心里暗示方式来正
向引导自己。就像是有人每天早上都要
大喊一声：“今天又是元气满满的一天
呢！”借此来暗示自己每天保持一个好的
心态。

上班后要尽早收心，加强自我调节，
大家也可以和朋友聊聊天，转移一下自
己的注意力。也可以看书、睡个午觉、计
划一下下周的工作内容和该有的行程，
让自己心里有个数。

心理医生也建议网友可适当参加
一些舒缓的运动，比如散步、慢跑、瑜伽
等，或者做一些自己感兴趣的事，如听
音乐等以放松心情、舒缓焦虑。最后，
专家提醒如果症状长时间得不到良好
的缓解，就需要考虑是否患上了其他身
心方面的疾病，这时应及时到正规医院
就诊。

七月

11 工作学习无法进入状态

你是谁，可以和我一起玩吗？


