
晚上睡不着、早上起不来，工作老出

错、一上班就盼着下班……农历新年的喧

嚣早已散去，可不少“上班族”仍未完全

“收心”，甚至在睡眠、饮食、情绪等方面出

现不适。对此，专家表示，这些都是“上班

恐惧症”的症状，而“上班恐惧症”并非医

学意义上的疾病，通常可以自行调节，不

必过于忧虑。

□ 倪惠惠 孙雨静 记者 马冰璐

一上班就盼着下班
工作老出错

家住合肥市龙河路社区的胡女士在

一家国企工作，“虽然春节假期早已过去，

可我整个人还沉浸在假期的节奏和氛围

中。”她说，晚上睡不着、早上起不来，每天

一上班就盼着下班，工作也老是出错，“感

觉整个人都昏昏沉沉的，毫无生气。”

领导吩咐她准备材料，可她转眼就

忘了；一会儿送错文件，一会儿记错开会

时间……“说实话，一坐到办公桌前，我就

觉得头昏脑涨，整个人既沮丧又失落，而

且对新一年的工作，我一点想法和计划都

没有。”她说，“不想上班”四个字一直在自

己的脑海中“循环浮现”，“我准备请两天

年假，好好调整一下再来上班。”
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早上起不来、工作老出错……

“上班恐惧症”
你中招了吗？

专家：“对症下药”攻克“不适”，不必过于忧虑

对此，国家二级心理咨询师金曼表示，同学聚

会、走亲访友、外出旅游……春节长假的轻松与工作

时的压力形成鲜明反差，因此上班后，很多市民都会

有些不适应，出现焦虑、郁闷、烦躁等情绪，甚至对上

班怀有恐惧的心理，这就是“上班恐惧症”，“其实，‘上

班恐惧症’并非医学意义上的疾病，而是人们在面对

由放松到突然紧张的巨大变化时，生理上和心理上产

生的不适反应，其中有些症状是一过性的，通常可以

自行调节，不必过于忧虑。”

金曼建议，“上班族”可从生活内容到作息时间

都作出相应的调整，静心思考上班后应该做的事，使

自己的心理调整到工作状态上。“可以先做一些轻松

容易的工作，如安排一些计划性、交流性质的工作，给

自己一个缓冲调整的时间。”

另外，还有一些从家乡返回工作岗位的“上班

族”，孤身返回工作地，想着父母、朋友离自己越来越

远，一种离别的感伤油然而生。金曼建议，不要刻意

压抑这种情绪。想念父母的时候打个电话回去，闲

暇时多结交几个朋友，多参加集体活动，不要让自己

落单。

此外，金曼建议，“上班族”可以试着为新一年的

工作设置一些目标，“用这些目标来激励自己，如此一

来，疲惫懈怠的情绪便会消减不少，同时能为自己带

来积极的心理暗示。”

先做轻松容易的工作，设置新目标

读者：母亲 70 多岁

了，自从去年生了一场大

病后，整个人变得沉默寡

言，郁郁寡欢。该如何让

她高兴起来？

专家：作为家人，应

该多抽时间陪伴她，带她

走出家门，参加集体活动

或旅行；鼓励她多结交朋

友，发展一些兴趣爱好。

□ 记者 马冰璐

●M.9072 男，合肥省直单位公务员。

48 岁，1.76 米，大学，离单，儒雅谦和，文理

兼通，真诚重情，另有投资，住房多套，经济

优越。诚觅45岁以下，温柔清秀，志趣相投

的女士共话人生。

●M.9225男，合肥国企项目副经理，30

岁，1.73 米，本科，未婚，积极进取，温和儒

雅，收入丰厚，待遇优。诚觅年龄相仿，1.60

米以上，专科及以上，秀外慧中，温柔端庄

的未婚女孩牵手。

●M.9418 男，合肥三甲医院医生，30

岁，1.80 米，硕士，未婚，儒雅谦和，沉稳重

情，兴趣广泛，高知家庭，经济待遇优。诚

觅 30 岁以下，1.65 米左右，大专以上，温柔

气质佳的未婚小姐爱心永结。

●F9637女，合肥事业单位，25岁，1.66

米，未婚，本科，温柔貌美，苗条肤白，车房

俱全。诚觅一位35岁以下，1.75米左右，本

科以上，真诚正派，有事业富内涵的未婚先

生永结同心。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心

提供，条件适合的朋友可携本报至爱之桥

办公室（三孝口百大 CBD 中央广场栖巢咖

啡旁公寓楼 20 楼 2006 室）了解详细情况。
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内容简介：本 书 收 编 了

1920年到2100年共计180年的

历书，编写了历法、节气、天干地

支等方面的知识。一些广为群

众欢迎的传统蒙学教材，如“三

字经”“百家姓”“千字文”“弟子

规”等也收编在本书内。根据群

众的实际需要，内容还包括对联

荟萃、民间谚语、民俗及民间艺

术等方面的内容。

金曼表示，被“上班恐惧症”困扰的“上班族”主

要会在睡眠、饮食、情绪等方面出现不适，“不妨‘对症

下药’，试试下面这些应对建议。”

头昏脑涨睡眠紊乱应对办法：

尽快恢复原来的生活规律，确保睡眠规律性；睡

前不要让大脑高度兴奋，可用音乐等手段静心；每晚坚

持热水泡脚5～10分钟；可在睡前适当饮用热牛奶、豆

浆。饮食以清淡为主，多吃维生素含量高的食物。肠

胃不好和睡眠不好的人可喝枸杞泡的热茶或菊花茶。

心神不宁节日情感失调应对办法：

对于这种心理失调症，关键在于进行积极的自

我调适。工作时要尽量调整状态，做到认真投入，休

息时也要给心灵放个假，学会休闲、娱乐。此外，可

以多吃富含维生素 C 的水果，帮助缓解症状。要从

生活内容到作息时间都积极作出相应的调整，静心

思考上班时间应该做的事，使自己的心理调整到工

作状态上。

油腻消化不良应对办法：

除了管住嘴，让胃肠道好好休息外，还可以积极

参加一些自己喜欢的运动，如快走、慢跑、做操、打球

或跳舞等，做一些使自己心跳加快、出汗的运动，让自

己的身心“动”起来，胃口也会随之调整到正常状态。

“对症下药”攻克“不适”


