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假期过后，该如何快速调整状态？

双节，八天的假期让很多人积攒了很
久的劳累得以安抚和释放。有的人出去

“挤挤挤”，把自己从现实的纷乱里抽离出
来，尽管身累，心灵却因暂时的放飞而得
到舒展；有的人没出远门，只是就近和亲
友相聚，孤独的心灵得以链接，也很是滋
养；有的人则窝在家里，睡懒觉休息，或只
是与自己待着，把疲惫的心掏出来缝缝补
补，也元气满满。假期对于每个人，都非
常重要。

当我们依依不舍告别长假，又要回来
面对工作的“鸡零狗碎”时，很多人心慌慌
的，如何快速恢复战斗力呢？笔者有几个
建议供参考:

一、在内心与假期告别。可以找个安
静的地方用舒服的姿势做个冥想，回顾假
期的各种让心灵滋养的细节，在内心里感
谢这些人和事，把这些爱与滋养打包，并
带着它们前行。这些爱与滋养，会是我们
前行过程的重要力量。

二、顺应自己的焦虑。若心里有对上
班的焦虑，有对快节奏的烦躁，要允许自
己有焦虑，可以通过自问自答的方式与自
己来个对话：我焦虑什么？我为什么会对
它们有焦虑？我的需求是什么？我要如
何照顾自己的需求？当我们理解了自己
的深层需求，并且照料了自己的需求，我
们对自己的爱也滋养了自己，因而有力量
面对和度过自己的焦虑。

三、做上班的准备。设定一个早起的
闹钟，提早准备好上班所需的衣服和用
具等。我们在做这些准备工作时，也是一
个在内心和假期告别并迎接新的生活节
奏的过程，这有利于我们快速进入工作状
态。

四、接受自己是个独特的普通人。
有的人对上班的焦虑源于工作场合的人
际，他会时刻关注自己是否做得足够好，
大家是否喜欢他，有没有人会背后批评
他等等。让自己安静下来，与焦虑共处，
尝试去看到，所有的人都不完美，尽自己
所能地去做好一件事就行，允许自己犯
错；尝试把自己的优点写出来，欣赏自己
的优点，肯定自己是个努力又优秀的人；
觉察自我否定与自我批评，并且告诉自
己，别人对自己的看法源自自己向别人
传递的信息；善待自己，觉察自己对别人
的善意，有边界地与别人共处，而不可以
讨好。

五、接纳自己的不完美，虚心向更有
经验的人学习。觉察自己对自己不够优
秀的羞耻感，并认识到这并不是来自别人
的批评，只是自我不接纳。学着放下这份
羞耻感，我们才能虚心和主动地向别人学
习，与人合作，从而使我们的工作更容易，
也使我们对自己更有信心。

每个人都是那么不一样，也许我所提
的建议，并不能涵盖和满足所有的人，如
果你仍对自己很焦虑，可以找朋友和家人
寻求支持，若朋友和家人不能帮到你，寻
找专业的咨询师可以更专业支持到你。
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假期总是光速离我们而
去，不知道各位朋友过得如
何？假期过后，我们通常会出
现焦虑、沮丧或者疲惫的身心
变化，因此在这个特殊时刻，
如何调整我们的心态变得至
关重要。

今天，就和大家分享一
些有助于我们顺利从假期过
渡到日常生活中的方法，希望
对广大市民有所帮助！

首先，我们需要认识到，假期结束时出现的
情绪低落、焦躁不安是一种正常现象，无需去否
认或者回避这些情绪，只有承认并接纳这些负面
情绪的存在，我们才能更好地认识并去调整。

假期结束的当下，回顾我们假期去了哪里，
做了什么，有什么收获，整理一下假期的照片，整
理回忆有助于我们更好地接受长假结束的现实，
将我们拉回日常的生活中。

长假中的我们通常会有作息的
改变，中午起床，夜里活动，因此，突
然间需要回归到早八晚六，会变得
非常疲惫。所以，要逐渐减少熬夜
的习惯，早晨尽量早起一些，可以帮
助身体做个过渡，避免突然间的改
变所引起的失眠和疲乏。

当你不知道还能做些什么去缓解心情
的时候，那就去锻炼吧！锻炼对于缓解抑
郁、焦虑的情绪都是十分有帮助的！当然，
运动的另一大好处就是减轻假期胡吃海塞
所带来的罪恶感。

如果你感到极度焦虑、沮丧或者通过一
些放松均无法做到自我调整，就需要寻求专
业的心理咨询或者精神科医生的帮助了，他
们可以为你提供更为有效的支持和建议，帮
助你度过这段困难的时期。

以上的方法并不是自我调整的全部，如
果你有适合自己的方法也可以去应用，同时
可以分享给周围人。总之，长假结束，调整心
态是一个重要的任务，它会影响到我们的生
活质量和工作效率，希望我们都可以找到适
合自己的行之有效的调整方法，顺利地回归
日常生活。
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调整认知1

回顾假期，做个总结2

逐渐调整作息3

列个学习或工作计划4

假 期 结 束
时，制订一个关
于节后工作和学习
的计划，有一个清晰的
目标可以让我们获得生活
的掌控感，不至于被节后第一天
繁杂的工作任务所击垮。当我们
对未来的一些事情有掌控感的时
候，有助于我们减轻焦虑感，当然
这个计划中也需要有一些令人轻
松愉快的安排，不至于让这个计划
看上去那么令人压力巨大。

运动5

寻找社交互动6

寻求专业帮助7

出现工作前情绪问题
的人不止你一个，和朋友、

家人一起交流一
下感受，吐槽
一下工作，可
以 帮 助 你 减
轻压力，让你
知道在这个世

界上不止你一个
人面临着这样的问

题。有人理解自己，
和自己承受一样的压
力，能够让人平静下
来，更有勇气去面对接
下来的生活。
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