
開⼯不�鬱    �何⾯對收假症�群�

��來源��彌堅中�師�絲專⾴

�果�因COVID-19疫��⼼裡�到焦�不�
可來�0800-028-885本府員⼯協助⽅�專線

�求�⼼�詢服�

春�九天假期結束�是否出現注意⼒不�中���不����

問題�沒����失眠�現�?是因為��從�⼯作�⼒和課
��⼒束��回到�場和學校�使⼤��泌的�爾���⿊激

素⼀���受影響�所�⽣理和⼼理跟不上�拍��下三⽅法

幫助輕�⾯對收假症�群���免去思考『吼~⼜�上�』�
『吼~⼜�上課』�種負⾯�緒�

��的告�⾃⼰�孩⼦�假期已盡��玩��休息�開⼯就�

回到⼯作和學⽣崗位����失����可為⾃⼰和孩⼦�個

下⼀�假期來的憧憬�且做⼀個和平�放假�受不⼀樣的�

���討論下⼀個�年去哪或�年⼤家⼀�玩刮刮�����

�的�圍��⼀�做�益�

找回放假��的�間�⽤��平�在家��的�慣�打�整理

家裡或看課�讀物������澱思緒��助於轉��

回到規律正常�眠的�間���練�冥想�⾃⼰對話或��輕

⾳��可�讓⾃⼰�⼼下來���呼���助�眠�

⽅法⼀   ⼼理建設

⽅法⼆   �回正常作息和�境

⽅法三   �回⽣理�鐘


