
国庆长假结束了， 经过这几天的各种 “吃喝玩乐”， 你是不是感觉 “身
心” 更累了？ 如果是， 这可能是假期综合征犯了。

假期综合征是指节假日之后出现的各种生理或心理表现， 例如在节后的
几天里感觉厌倦， 提不起精神， 上班和学习效率低， 甚至有不明原因的恶
心、 神经衰弱等。 别怕， 做对这几件事， 能让你的状态快速调整回来。

职工困惑：

我是个重度手机依赖者， 喜欢用
手机刷各种短视频， 但我觉得这并不
影响我的正常生活， 所以从未想过要
改变。 可最近老婆却频频抱怨： “手
机这么吸引你， 其他事儿都不管不顾，
你干脆一个人过算了！” 为了维护家庭
和谐 ， 我只好忍痛删掉很多短视频
APP， 但没几天又忍不住下了回来 。
老婆建议我放弃智能手机， 改用老年
机， 结果还没到三天， 我就觉得度日
如年了， 各种负面情绪， 如焦躁、 烦
闷、 沮丧、 空虚奔涌而来。 我该怎么
戒掉手机瘾呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的描述来看， 你一边沉溺在
手机带来的短暂快乐里无法自拔， 一
边在不能自我控制的罪恶里精疲力竭。
但是我感受到了你想要改变的决心 ，
也看到了你为此做出的努力， 这非常
棒， 请为自己鼓掌。

难以戒断手机、 无法抑制刷视频
的渴望， 其实就是一种行为上的成瘾。
即对某些事物或行为， 如网络、 购物、
熬夜等带有一种长期的、 反复的、 强
迫性的渴望 ， 并渐渐失去对它的掌
控 ， 尽管知道继续沉迷的不良后果，
也很难停止渴求， 放弃使用。 而导致

行 为 成 瘾 的 因 素 大 致 分 为 以 下 两
类———生理因素： 有研究发现某些行
为， 如玩游戏能够刺激人们中枢神
经的奖赏通路， 使大脑分泌大量的多
巴胺， 让人产生兴奋感。 这种兴奋感
会被大脑保存下来， 以至于之后再次
遇到相关的刺激时， 就会产生一种被
唤起的渴求 。 如果渴求得不到满足 ，
个体就会感到痛苦。 心理因素： 当人
们承受的压力过大、 社会支持程度较
低、 易产生孤独感 ， 或者生活里的
乐趣来源比较单一时， 更容易通过一
些行为， 如沉迷追剧、 看小说等方式
来缓解孤单感、 增加愉悦感， 但这种
愉悦感过后， 往往是更深刻的孤独与
空虚。

专家建议：

我们可以从这两个因素入手， 找
到解决行为成瘾的有效方法。 从生理
角度来看， 你可以选择其他行为代替
手机刺激大脑分泌多巴胺。 例如：

尝试各种新奇有趣的事情。 打开
手机备忘录， 回想从小到大有哪些是
自己一直很感兴趣， 但却一直没来得
及去做的事情， 把它们记录下来， 一
件一件去尝试。

培养各种兴趣与技能。 工作以后，
你或许很少会花时间去培养一项爱好
与技能， 但它们却能让人发现生活里
的许多乐趣， 减少空虚与迷茫。 所以，
试着全情投入其中吧。

从心理角度来看， 你可以通过解
决心理困境、 提高社会支持程度来避
免行为成瘾的产生， 例如：

释放压力， 直面困境。 有研究发
现， 当人处在非常痛苦或非常焦虑的
环境中时，更容易以行为成瘾的方式来
逃避当下的压力与困境。因此你可以自
我察觉一番，在什么情况下你最容易沉
迷手机。 压力过大时？ 遇到不如意时？
找到根本原因，然后尝试自己解决， 或
者寻找朋友或心理咨询师的帮助。

投入到真实的关系中。当你的生活
里只有手机能缓解孤独感、提供愉悦感
时，你就更容易沉迷其中。 但当你主动
去投入到真实的关系里，多花时间维护
和朋友、 家人与伴侣之间的情谊时，你
就能从多个方面获得满足感、价值感与
意义感，也就更有动力继续认真生活。

行为成瘾并非一座不可搬动的大
山， 包括戒掉重度手机依赖， 多些尝
试、 多些努力， 相信你一定能迎来积
极的改变。

试试试试这这几几招招，，让让你你迅迅速速元元气气满满满满！！

北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
http://www.bjzgxl.org.cn

7×24小时免费职工心理咨询热线
4000151123/4000251123

工会提供心服务 职工享受心呵护

更多精彩欢迎关注
“首都职工心理发展” 微信公众号

□本报记者 张晶
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■心理咨询

重重度度手手机机依依赖赖者者该该如如何何 ？？

规律作息，合理调整饮食

调整首先要从饮食和作息开始 。
专家建议， 饮食上， 选择食用多样化
的食物， 可多吃一些深色蔬菜。

肉类、 蛋类、 蔬菜、 水果、 五谷
等都可选食， 使所含营养素齐全， 满
足人体需要， 少吃油炸、 烧烤的食物。
另外， 多吃蔬菜和水果， 其富含膳食
纤维， 能促进胃肠蠕动， 起到预防便
秘， 促进新陈代谢的作用。 秋天干燥，
还需注意补水防秋燥， 像小米南瓜粥、
百合莲子粥等都可以安排上。

作息上， 早睡早起。 如果睡不着，
睡前洗个热水澡、 喝一杯热牛奶， 用
热水泡泡脚， 听听音乐等， 都有助于
睡眠。 晚上最好提前2小时躺在床上，
最重要的是不在床上玩手机， 否则越

玩越兴奋。

调整心态，把放飞的心思收回来

连续几天的吃喝玩乐， 一下子转
换到上班状态 ， 人们难免不太适应 。
所以， 一定要收收心， 毕竟假期已经
过去了， 我们还得继续 “搬砖”， 为下
一个假期做准备。 这个时候， 你可以
听听轻音乐 ， 让自己的心平静下来 ，
想一想工作内容， 是不是有什么需要
马上完成的内容。 实在不能投入工作
的话， 和同事聊聊天， 说说这一周的
工作内容。 切忌， 这时候一定不要讨
论假期生活， 否则的话就更不想工作
了， 还会觉得时间过得很快， 进而产
生消极情绪。

心理上的调节只能靠自己。 全面
调整生活内容和作息时间， 静下心来

整理下工作内容， 把放飞的心思收回
来。 毕竟， 工作才是大多数人的常态，
努力奋斗的人肯定很快就能进入工作
状态。

早上泡个脚，让身体精力充沛

中医学认为， 脚底是各经络起止
的汇聚处， 分布着60多个穴位和与人
体内脏、 器官相连接的反射区， 分别
对应于人体五脏六腑。 泡脚有舒经活
络， 改善血液循环的作用。 绝大部分
人都知道泡脚有好处， 但也有很多人
不知道， 在不同的时间段泡脚， 起到
的作用略有不同。 如果想护肾， 最好
选择在晚上9点左右泡脚， 效果最好。
而针对上班族来说， 早上泡脚其实也
是一个不错的选择。

之所以选择早上泡脚， 是因为夜

间睡眠长时间保持同一姿势， 血液循
环不畅， 早上泡泡， 正好可以促进血
液循环， 调节植物神经和内分泌系统。
脚掌上的神经末梢与大脑相连， 洗脚
时用双手在温水中按摩脚心、 脚趾间
隙， 能使大脑感到轻松、 舒畅， 使神
清气爽 ， 精力充沛 ， 给一天的工作
“加满油”。

早上洗脚方法很简单， 水温控制
在40℃左右， 以舒适不烫为宜， 浸泡5
分钟左右。 双手食指、中指、无名指三
指按摩双脚足底涌泉穴各1分钟左右，
再按摩两脚脚趾间隙半分钟左右。 为
保持水温，可分次加入适量热水， 重复
3—5次。 如果时间不充裕， 仅进行1次
即可， 或者仅做按摩， 不用热水浸泡。

秋天洗脚， 可以润育肺腑， 调节
情绪， 不妨一试。 （艾文）
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长假后上班没精神
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