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如何摆脱假期“戒断反应”，重拾工作状态？
职工困扰：

假期结束了，上班了，我总莫名其
妙地感到失落， 经常回想春节期间，和
亲朋好友们聚在一起的美好时光，没事
就翻看自己 朋 友 圈 里 的 春 节 故 事 ，
好想回到放假的日子里， 不想上班，
为此，我的情绪一直很消极，请问，我该
如何重拾工作状态？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

从你的反应来看，你应该是产生了
假期“戒断反应”。 一说起“戒断反应”，
我们通常认为这一般在戒烟、戒酒等情
况中出现。 但实际上， 在日常生活中，
我们同样可能产生类似的 “戒断反应”
现象。 比如追更的小说大结局时、电影
结束灯光亮起时、与朋友聚餐后匆匆分
别时……

戒断反应是指当我们沉浸在喜欢
的事物、环境，或与重要的人相处中，感
到快乐、满足，却又面临分离、结束时，
形成的强烈的情绪上的反差，而引发的
失落感和不适感。 那我们为什么会产
生戒断反应呢？ 总的来说，对美好的不
舍，不愿意结束那种快乐，以及对未知
的恐惧，担心以后再也无法重现同样的
快乐， 都可能让我们产生心理落差，感
到不安和无助。

而这种短暂快乐后又突然失去的
怅然若失感也会给我们带来些负面影
响，例如：有些人可能会因此陷入长期

的低落情绪中，难以自拔，比如春节过
后，部分老人可能会出现“节后空巢综
合征”，子女走了，心也空了；有些人可
能因为抗拒结束而导致过度依赖，或者
过度回避，就像有些人追剧，即使刷了
很多遍也始终不看最后一集；还有人可
能会自我否定，认为因为“戒断反应”而
过度情绪化是自己不够成熟、不够独立
的表现。其实，戒断反应是我们个人情
绪中的一部分，是十分正常的现象。 这
表明我们在情感上与这些人或这些事
物建立起了紧密的联系和依恋，自然会
因为结束或分离而出现情绪上的起落。

专家建议：

那么， 当我们因为假期结束陷入
“戒断反应”带来的复杂情绪中时，该如

何迅速收心，重新回归日常呢？ 以下几
点建议供参考。

接纳情绪。我们要意识到每个人都
可能产生“戒断反应”，正视这些情感是
恰当处理它们的第一步。我们可以通过
写日记的方式，把自己的情绪感受记录
下来，在与自己对话的过程中释放情绪
压力； 也可以准备一个自己熟悉的物
品，如特别喜爱的抱枕、经常喝水的杯
子、时常玩弄的摆件等，给内心带来一
些安全感，安抚好自己。

接受现实。 我们无法阻止假期结
束， 但可以选择好好地接受和面对它。
通过给自己积极的心理暗示，我们可以
更好地接受现实，调整好情绪，以乐观、
开放的心态去逐渐适应正常的工作和
生活环境。 同时，我们可以花一些时间

认真回顾这段经历，想想它给自己带来
了哪些积极的改变，以此留下美好的回
忆，让我们更加珍惜和感恩现在拥有的
事物。

专注当下。一味地回忆快乐的时光
可能只会让我们感到更加失落。 所以，
我们不妨把节后的落寞惆怅化作动力，
尝试做些我们喜欢的或者有意义的事
情，比如运动、看电影、听音乐等，专注
于当下，转移注意力，减少高刺激。 这
样， 我们就能逐渐建立起新的生活节
奏，设定新的目标，以积极向上的状态，
继续前进。

人生就像一本书，每一天都是新的
一页。 让我们带着希望和乐观，一起迎
接更加美好的未来。 此外，如果戒断反
应带来的情绪低落持续时间较长，严重
影响到我们的生活和工作，建议及时寻
求专业的心理咨询。

■心理咨询
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春天到，“一防二调”乐享春光
2月3日是今年的立春之日。 立春，

为二十四节气之首， 意味着从这天起，
春天逐渐走来了。

“春， 蠢也， 动而生也。” 意味着
闭藏的冬天结束了， 从此开始了阳动
而充满生机的春天。 立春时节， 人体
的生理变化主要是： 气血活动开始加
强， 新陈代谢开始旺盛； 二是人的精
神活动也开始变得活跃起来 。 因此 ，
立春时节养生要注意 “一防二调”， 尽
享自然界的美好时光。

防风御寒
春捂护阳，下厚上薄

谚语云 ： “春不减衣 ， 秋不戴
帽”， 说的是早春季节不要急忙把棉衣
脱掉。 春天是阳气生发的季节， 立春
天气还未转暖 ， 不要过早减掉冬衣 ，
以防春寒损伤初生的阳气。 《古今图
书集成医部 》 引 《千金要方 》 说 ，
“春天不可薄衣， 令人伤寒霍乱， 食不
消头痛”， 说的是春季衣着过少， 可能
会引发消化不良、 头痛等不适。 应按
照 《老老恒言》 中建议的 “下厚上薄”
法则穿衣： “春冻半泮， 下体宁过于
暖 ， 上体无妨略减 ， 所以养阳之生
气。” 下体穿厚衣可以保暖， 上体略减
衣 ， 以保证阳气的正常生发 。 所以
“下厚上薄” 是养阳的方法之一。

朝梳头晚沐足， 日间进行节奏和
缓的运动 ， 以养阳气 。 “广步于庭 ，
被发缓形”， 是 《黄帝内经素问·四气
调神大论篇》 中提到的春日养生之道，
意指披散头发、 放松形体， 在庭院中
散步。 所以， 披散头发是一种调畅情
绪、 舒缓压力的方法。 另外， 除了散
步之外， 放风筝、 慢跑、 打太极拳以
及并不激烈的球类运动都是放松形体
的方式。 但避免高强度运动， 以免大
汗淋漓而伤阳气。

调饮食
饮食畅达肝肾，调理脾胃

立春是一年中的第一个节气， 按

自然界属性， 春属木， 与肝相应。 肝
的主要生理功能是主疏泄和主藏血 。
疏泄关系到人体气机的调畅， 藏血关
系到血液的贮藏和调节。 肝之疏泄不
及 ， 会致肝气郁结 ， 出现情绪低落 、
胸部胀痛等症状； 肝之疏泄太过， 会
致肝气亢逆， 出现急躁易怒、 失眠多
梦、 头痛等症状； 肝血亏虚或肝经寒
凝， 失其濡养之能， 可致筋目失养的
病变； 肝阴不足， 失其柔和凉润之能，
可致肝阳升动太过或阳亢风动等病
变。 因此， 冬春交替之际养生必须要
顺应春气的生发和肝气的畅达之性 ，
保持情志舒畅， 力戒暴怒忧郁， 注重
养肝、 柔肝、 疏肝。

中医讲究时节 ， 进补时要顺应
“春生、 夏长、 秋收、 冬藏” 的特点。
冬春之交， 气候寒冷， 而人体阳气开
始升发， 腠理开始疏松开泄， 各组织
器官功能开始活跃， 细胞代谢趋于旺
盛， 新陈代谢开始加快， 此时人体需
要进食富含营养并有助于扶助正气 、
升发阳气的食物。 食物可选择益气补
阳的 “血肉有情 ” 之品 ， 如羊肉等 。
同时， 不管是食补还是药补， 进补的
量都要逐渐减少， 并可添增一些具有

升散性质的食物。
在滋补肝肾的同时， 医生提醒注

意保养脾胃， 应忌生冷食物， 防止损
伤脾阳 ； 要保证一定量的脂肪摄入 ，
以保持体内的热量， 饮食当选择清温
平淡的食物。

调睡眠
晚睡早起，与日俱兴

民谚云： “立春雨水到， 早起晚
睡觉”， 《黄帝内经》 也记载： “春三
月， 此谓发陈， 天地俱生， 万物以荣，
夜卧早起， 此春气之应， 养生之道也，
逆之则伤肝……”。

立春以后日照渐长， 在起居方面
也应顺应日照变化， 相对冬天来说晚
一点睡、 早一点起， 以利于阳气的生
发。 人体气血亦如自然界一样， 需舒
展畅达， 这就要求我们克服倦怠懒睡
的习惯， 适当夜卧早起， 增加运动量，
舒展形体， 畅通血脉， 以助生发之气。

冬春之交 ， 由于天气乍暖还寒 ，
气血运行忽急忽缓， 时而偏内， 时而
偏外， 五脏适应得有个过程。 这时期，
一定要保肝护阳， 规律作息， 保持心
情舒畅， 多饮水， 多吃蔬菜水果。

■养生之道

□黎洁

□本报记者 张晶


