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今日烟台 C27

盘点2012年各类综合征
看看你有哪几个？

周一到周五

天天有综合征

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：在相对安静的地
方，闭上眼睛，先做10-20次深
呼吸。

周三 :网友“树”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。

上班总是没精神，走
神，拖延，疲惫不堪，你有
可能是有病！被各种综合
征缠上了吗？专家教你如
何应对。

周五综合征
每到周五时，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。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。

治疗：

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
严重的疲倦、健忘、烦躁等，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，要劳逸结合。

沉迷于微博，没日没夜地上
微博，甚至放弃睡眠时间，在办
公室或者家里用电脑上，出门在
外用手机发，连上厕所也不耽
误。一旦停下来不上微博，就会
出现焦虑、烦躁、易激怒、注意力
不集中、睡眠障碍、食欲不振等
反应。

治疗：

“微博控”如何才能避免微
博成瘾？一定要明确自己使用

微博是基于何种需要，使用微
博要在需求范围之内，不能因
为玩微博挤掉正常休息时间。
比如双休日，下班后就应和朋
友出去唱唱歌、聊聊天、喝喝
茶，选择其他比较休闲健康的
方式放松自己。

1 .如果是基于工作需要，工
作完成后应尽量少上微博。

2 .仅是娱乐需要的，在娱乐
消遣达到身心满足后应停止关
注微博。

微博上瘾征

所谓单曲循环征，就是指喜
欢重复循环播放同一首歌。也包
括总是看同一个电视节目、同
一部电影，读同一本书，重复多
次欲罢不能的状态。患上单曲
循环征的人，经常会感觉腰酸
背疼，烦躁易怒、头晕目眩、多
汗体虚，同时多有眼睛肿、黑眼
圈等现象。

治疗：

该怎样摆脱这种状态？要从
两方面着手，虽然单曲循环征的

表现形式一样，但其原因不一样，
每个人要查找自己的原因，有针
对性地摆脱。再者，就是要走出
去，多与朋友交往，多向朋友诉
说，这也是缓解压力、逐步摆脱单
曲循环征的方法之一。

1 .应以正确心态积极面对生
活、工作，加强情绪锻炼，多方面
培养自己的兴趣爱好，面对工作
不顺等意外保持平和心态。

2 .应抛弃以往“宅”生活，将
自己的目光从手机、电脑、微博等
挪开一会儿，走到大自然中去。

单曲循环征
心碎综合征

人在遇到重大的情感打击
时，例如失恋、突然失去亲人、巨
大的恐惧等重大精神打击，都会
出现类似的状况，交感神经就大
量分泌儿茶酚胺、心肌肾上腺素
等，这些激素的过量分泌刺激
下，导致心脏心室收缩无力，出
现心尖球形改变，这时心脏的跳
动能力突然减弱，造成剧烈胸痛
或呼吸困难等类似心脏病发的
状况。

治疗：

专家建议，一旦失恋或遇到
其他的情感打击，应该找人倾诉
或者大哭一场。有些人想尽办法
遗忘，其实还牢记心里，对健康
并没有好处。如果十分痛苦，最
好要哭出来。研究发现，动情而
哭时，会分泌更多的激素和神经
递质，有助去除体内因负面情绪
而分泌的化学成分。

下班沉默征
指上班时侃侃而谈，聚会应

酬时笑容满面，回到家却疲惫懒
言，面对亲友麻木冷淡。“下班沉
默征”者在上下班时间判若两
人，对正常的情感交流避之不
及，甚至拒绝亲友的抚慰，进入
了交际怪圈。

治疗：

努力关注生活细节，寻找生
活乐趣。重视情感交流，主动与
亲友沟通，跳出交际怪圈。主动

改变不良生活方式，选择对自己
真正有效的解压方法。

对于工作劳累而“下班沉
默”的人，亲友应在适当的时间
适当介入，不要在其烦躁或疲劳
时强制交流。同时，亲友要重视
日常的关怀，学会倾听，认真体
会对方感受，给重压下的对方更
多理解和关怀。

用人单位应提高对人性化
管理的重视，对单位员工给予工
作和生活同样的重视。

电话失忆征
电话失忆征，是一种瞬间失

忆现象。通常是指拨通电话的那
一瞬间忘记了对方是谁或拨打热
线电话的过程中忘记下一步该如
何操作。

治疗:

许多人会发现，在紧张忙碌
的一天后，居然还是记忆了一些
重要的事情，或没去干那些该干
的事情。对于这种常常让人不解
的现象，现在至少有了一个科学

的解释：这就是压力和紧张可以
使人失忆。

但研究人员表示，紧张情绪
是可以上下调节的。当人处在
高噪声环境下，或即将进入考
试时，也会产生紧张情绪，但只
要加以控制，紧张情绪就不一
定会演变成灾难性的病态。一
般来讲，当人比较自信时，就不
容易紧张，从而也就避免了激
活蛋白激酶C，防止了短期记忆
受到破坏。

厌班征
厌班征表现为对工作的一

种倦怠，多发于都市白领阶层，
可以说是一种“都市白领病”。他
们的共同特征几乎都是：早上不
想起床，起床后不想出门，走在
路上不想去办公室，到了办公室
就头昏脑胀……

治疗：

1 .思考。好好想清楚自己想
要的到底是什么。

2 .规划。拿出白纸把要做的
逐条写下，按迫切程度进行先后

排列，然后从第一个做起。
3 .沟通。及时的沟通很重

要，和同事多聊天，当人际关
系更亲密后，我们才会对人对
事产生需要与被需要的归属
感。

4 .放松。尽量在工作时间内
完成工作，休息时间就彻底放
空。

5 .控制。不对厌班情绪放任
自流，除了非常私人化地审视工
作、调整心态外，还得注意不把
坏情绪带给他人。

快递依赖征
快递依赖征，即许多人对快

递的依赖到了前所未有的程度，
不仅买个化妆品需要快递，连买
菜、买袋瓜子、花生、卫生巾也都
频繁叫着快递，这种具有频繁使
用快递行为的人称之为患有快递
依赖征。

治疗：

快递这种快捷、简单的生活
方式会让人们变得懒惰，不愿交

流，久而久之过分依赖快递，甚至
有可能让自己变得只生活在自己
的狭小空间中，人际关系变得单
薄，情况严重的，还可能导致神经
衰弱。适当的使用快递解决日常
生活和工作所需自然无可厚非，
但是，我们还是应该理性对待快
递。在自己力所能及的情况下，尽
量让自己去做，因为这不仅可以
锻炼自己的身心和社交能力，还
可以培养亲密的人际关系。

脸盲征：又称为“面孔遗
忘征”。最新研究发现，过去被
认为极为罕见的脸盲征实际
上在全球范围内较为普遍。该
症状表现一般分为两种：患者
看不清别人的脸；患者对别人
的脸型失去辨认能力。

密集物体恐惧征:对密集
排列的相对小物体很敏感，感
觉头晕，恶心，头皮发麻。几乎
人人都有，程度因人而异。

选择性障碍征：对于同样
能达到目的的不同方法、途
径、路线，在选择的时候难以
抉择，即便做出决定后仍然疑
虑其它的选择是不是更好，从
而导致时间的浪费，精神上的
焦虑。选择性障碍源于追求完
美的病态心理，做任何事情都
想达到完美。

假日综合征：是在长假后
生活习惯难以调整的一种心
理病。就是在节假日期间，由
于过度疲劳、过度放松、暴饮
暴食等而引起身体、眼睛、消
化系统方面的疾病的总称。它
既是身体疾病，也是心理疾
病。例如学生不习惯早起、上
班族不愿工作、上班后没有精
神等。
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