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你有“周五综合征”吗？
舒筋提神有3招

招数1 .指弹轻敲 赶走疲倦

头昏眼花时，用手指头尖端
轻轻拍(敲)打头部，是不错的提
神法。先敲头顶部位，再将后脑
勺分为左右两区，仔细地轻轻拍
打。这没有特定的技法，但力道
要轻柔，否则会愈敲愈晕。

从颈部下方到乳头可划出
黄金三角胸腺，你可以用手指头
轻敲这个区块，可舒缓胸闷郁结
之气，胸阔气顺，充满精神。

招数2 .拳头按压 释放疲惫

拳头握紧，放在耳朵斜后
方，靠近颈部中央的头骨位置，
闭上眼睛，头往后仰，感觉拳头
支撑着头部的力量，会有一种放
松的感觉，能释放疲惫感。

招数3 .热石按摩 颈部舒畅

选择一颗温润顺手的石头，
最好有一面是比较平整的，放在
热水中，让石头有着温暖的热
度，将石头顺着肩颈线慢慢滑
动，让热度能传达到肩颈的部
位，温暖舒畅，一扫疲惫。

周一 :从周一到周五，几
乎每天都有综合征，而最明
显的应该是周一。“星期一，
我们在享受了两天自由后
突然又得约束自己。令人高
度紧张的是被他人指使的
感觉。长期有这种感觉会让
人生病。”网友“泡泡糖”如
是说。

支招：早点起床，迅速进
入工作状态。

周二 :也有网友做过一番
统计，周二上午10时是一周中
工作压力的最大峰值，人们普
遍感觉焦头烂额。

支招 ：相 对 安 静 的 地
方，闭上眼睛，先做 1 0— 2 0

次深呼吸。
周三 :有网友说，人们更

易在周三感到焦虑和担心，
因为这一天是“一周中的情
绪最低点，感觉负担最重的

时候。”
支招：想办法让自己笑最

重要，看漫画、笑话或者回
忆一下自己的成就都是不
错的选择。

周四 :周四的结束意味着
一周只剩下最后一天了，一上
班，很多人就会觉得哪里都不
对劲：办公桌好像特别杂乱，
同事的嘈杂声特别烦人，让人
透不过气来。

支招：把灯光调到最亮，
保持心境平和。

周五:按说周五是一周工
作日的最后一天，大家应该是
比较放松才对，不过这一天也
有综合征。网友“xiao4a”的微博
道出了周五综合征的心理根
源：“周五综合征，无心工作，心
已经放假。”

支招：把星期五当做周一
看，才能善始善终。

对于星期五，你是不是很期待？有没有疲倦、烦躁、慵懒的症状，甚至是头晕、胸闷、紧张的感觉？有
没有“心已放假，无心工作”的想法呢？如果有，那么要“恭喜”你——— 你患上“周五综合征”了！

周五综合征：是指到周五
时，许多白领因期待周末工作状
态下降、工作效率降低，有的人
甚至出现头晕、胸闷等不适症
状。周五综合征对职场人士心理
和生理上的伤害已经到了比较
严重的程度。

职场表现:

每到星期五，有些职场人士
就会觉得特别累，思想不集中，
效率也低，整个人就像散了架一
样，虽然表面在工作，但心情已
经游离。经过了紧张的四天工
作，想想紧跟而来的假期，实在
是没有太大的激情和心情投入
工作，表现出莫名的烦躁、疲倦，
易发怒，工作效率也极差，偶尔
情况严重时，还甚至怀疑自己是
否还有能力继续工作下去。

也有些职场人士每逢周五
就会觉得身体不适，头晕、胸闷、
紧张，提不起精神，就像生病一
样。去医院查不出原因。奇怪的
是，这种症状，平时就没有，即使
工作很忙，也只是觉得疲倦，睡
上一晚也就没事了，唯有星期五
的症状，始终无法消除。

你的周五是这样的吗？

8:00 起床
状态：没事傻乐——— 每到星

期五，心里就是这个欠揍的高兴
的样子……
9：00 到公司

状态：精神抖擞——— 今儿个
啊，真呀真高兴！
11：00 坐在电脑前

状态：表情痴呆——— 双手双
脚开始痒痒了，下班后干“神马”
咧！得好好思虑思虑！
13:00 午休结束

状态：开始焦虑——— 觉得有
一种莫名的焦躁，等待着指针指
向六点的瞬间。
17:50 下班前十分钟

状态：注意力不集中——— 上
班一整天没有任何工作心思。
18:00 下班！

状态：异常兴奋——— 好得意
啊，跑得都飞起来了！
18：05 离开办公室前

状态：容易爆炸，喜怒无
常——— 看到那些周五下班还磨
磨蹭蹭的同伴，总会忍不住被

“咆哮马”附体，错过最红星期五
活动的人真心伤不起啊！
18:10 走出办公楼

状 态 ：得 意 忘 形 — —— o h
yeah！又到了星期五晚上！让我
们舞动起来，解放我们的灵魂！
18 :30 去哈皮的路上

状态：情绪高昂——— 从会
友K歌想唱就唱，到聚会畅聊
享受招牌美食，从十元或半价
看 电 影 ，到 加 满 油 开 车 近 郊
游，或者走去超市疯狂扫货做
个快乐的星期五超市族，所有
工作上的不快都变成了对星
期五的疯狂和对刷卡返现那
瞬间的潇洒。
23 :00 回到家 躺在床上

状态：超满足——— 晚上躺在
床上一副满足的样子，滚来滚
去！

每周这欠揍的动作与神

情只会出现一次。就是今天！
星期五！

如何应对“周五综合征”

经过了一周的紧张工作，到
了周五心情开始逐渐放松，脑
袋里面想着的都是周末休息
的事情，但手上的工作却不会
因此而停顿，大量的工作依然
要去完成，因此，许多职场白
领到了星期五常常会觉得疲
倦、懒散、注意力难以集中、工
作效率降低，有的人甚至出现
头晕、胸闷、腹胀、周身酸痛，
心理压力会在无形中增加。那
么如何应对“周五综合征”呢？

1、上班族应该在每周周
日的晚上拿出 1个小时，想想
自己下周该做点什么，做个简
单的工作计划，这样就不会因
为下周的工作而焦虑了。一旦

出现了严重的疲倦、健忘、烦
躁的症状，应及时到医院接受
检查，有针对性地进行治疗，
千万不要拖延病情或自我消
化病情。

2、坚持体育锻炼。运动能
增加心肌收缩能力，增加机体
免 疫 力 ，增 强 机 体 抗 病 的 能
力，还可以加快人体的新陈代
谢，延缓衰老。保持心情舒畅
要 防 止 疲 劳 ，保 持 充 沛 的 精
力，就必须经常保持愉快的心
情，做一个“乐天派”。

3、适度休息。疲劳是一种
信号，提醒你机体已经超过正
常负荷。出现疲劳感就应该进
行 调 整 和 休 息 ，做 到 劳 逸 结
合，张弛有度。

4、定期体检。无论体力劳
动者还是脑力劳动者，最好每
年做一次体检，防患未然。

美国心理学家警告

网友太多易忧郁
近日，美国心理学家伦纳

德·萨克斯博士发出警告：在社
交网络上拥有的好友越多，上网
时间越长，患上忧郁的危险就越
大。

萨克斯博士表示，女生网聊
更可能感到忧郁。这是因为女生
爱在网上向好友展示自己快乐
的一面。而上网后，又会浏览其
他女孩的个人网络空间，当她所
看到的都是对方美好的一面时，
往往会产生嫉妒和攀比心理，久
而久之更容易忧郁。

如今很多人把社交网摆在
比熟人更优先的位置，因而难以
培养牢靠的友谊。很多人表示自
己正逐渐丧失培养亲密朋友关
系的各种技能。

萨克斯博士建议广大父母，
将孩子上社交网站的时间限制
在每天20—30分钟，并了解孩子
上网所做的一切。

周一到周五 天天都有综合征
格

相
关
链
接


	J23-PDF 版面

