
該如何避免收假症候群呢？
以下幾個方法供大家參考：

1提前恢復規律的生活作息

放假的作息經常是日夜顛倒、凌亂的，

這裡指的「作息」包含日常生活的習慣、時

間規律和正常飲食。我們可能在放假時會

暴飲暴食、追劇追到半夜、家務整理都沒有

做，不妨在收假前兩到三天慢慢調整回平常

生活的規律，可以先從把家裡整理乾淨、洗

衣服、曬床單、掃地拖地開始，並設定鬧鐘

文╱精神醫學部 臨床心理師 賴怡穎

春
節假期時難免整個人容易鬆懈

下來，整天吃吃喝喝，睡覺

睡到自然醒，把之前沒看完的劇一

口氣追完⋯⋯但是放假的時間總是

過得飛快，假期就要結束了，該上

班的要上班了，該上學的也要上學

了。天啊，好焦慮！該怎麼辦？

會有這樣的想法是很常見的，

很多人在放假後，尤其是放長假之

後，會產生一種失落感，陷入類似

憂鬱的狀態：覺得提不起勁、困難

專注、容易生氣和焦慮、疲倦、昏

昏欲睡，於是有一個新創的名詞廣

泛統稱這種放假後的身心狀態─

收假症候群。
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調回工作該起床的時間，定時定量的食用三

餐，讓身體和心靈慢慢重新設定，逐漸調整

回日常的頻率。

這邊的小撇步是「漸進式的調整」，建

議不要在休假前一天才開始做，最好是提前

幾天，緩慢地讓身體適應新的步調，心理的

阻抗也會比較小。

2整理上個階段的狀態，
制定下個階段的目標

放年假代表一整年的結束，整理一下

過去一年自己工作上的表現，達成了哪些目

標，還有哪些計畫尚待完成。這樣的整理

除了用想的以外，也非常適合用寫的記錄下

來。這麼做的同時也是在收心的過程，最重

要的是，不忘告訴自己一聲：過去一年你辛

苦了，明年也要繼續努力。

3斷、捨、離

整理家中不需要的物品，能夠歸納的好

好裝箱，必須丟棄的就好好說再見，整理空

間也象徵著在整理自己的情緒，心中的垃圾

可以好好省視一番：我為什麼要留著這件東

西，我又怎麼會升起這樣的情緒，這個念頭

又是從哪裡冒出來的呢？可以自己先思考看

看，如果有需要，找身邊信賴的親朋好友聊

一聊也很好。

4累積能量

休息是為了走更長遠的路，雖然是一句

老話，但我們確實是透過休息來累積能量，

必須從活動和放鬆之間找尋生活的平衡。就

像自律神經的交感神經和副交感神經一樣，

平時我們的交感神經都是處在活躍的備戰狀

態，持續的繃緊神經要面對隨之而來的挑戰

和工作，有時候我們會忘記讓自己放鬆，讓

副交感神經可以發揮作用。

在適度的鬆緊之間，交感神經和副交感

神經的平衡，讓兩者可以發揮到最大功效，不

妨自我提醒且容許自己「慢下來」，給自己暫

停的時間，做肢體的伸展，放緩呼吸，深深的

吐納和吸氣，試著溫柔的對待自己，讓身心靈

都做好收心操。
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