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洛阳·城事

● 中秋节来临之际，孟津
县地税局负责人带领朝阳中心
税务所全体干部职工到朝阳镇
敬老院开展“金秋送祝福，关爱
老年人”活动，为老人们送去了
月饼、水果、牛奶等。（闫月霞）

● 昨日，洛阳新奥华油燃
气有限公司响应团市委号召，
捐资万余元，为伊川县葛寨乡
中心小学兴建了一间集图书
室、学习室、娱乐室等于一体的

“微笑吧”。（程芳菲 秦卫红）

□记者 邓超

上3天，休3天，上6天，休
1天，上2天，休7天，上5天，休
1天——从16日开始，上班族
进入眼花缭乱的“混乱工作
模式”。假期太凌乱，担心自
己身体状态跟不上趟？怕一
不留神上错班或放错假？心
理咨询师教大家应对方法。

网友：“这样放假，闹
钟都要纠结死了”

昨天是周二，工作劲头本
该很足，不少上班族却无精打
采的。“想想星期四要放假，
我就没心干活了。”在西工区
某单位上班的刘女士说。

不光是她，许多网友也
表示自己工作状态欠佳。

@橙子鲜森：再坚持两天
就能看到“光明”了，可我怎
么熬过这“最后的黑暗”啊？

@下一个梦想：上3天→
休3天→上6天→休1天→
上2天→休7天→上5天→
休1天，小伙伴们晕了没有？
这样放假，闹钟都要纠结死
了。我现在坐在单位电脑

前，军心已动摇……

面对凌乱的假期，担
心自己没有工作状态？

根据国务院办公厅的节
假日安排通知：中秋节9月
19日至21日放假调休，9月
22日（星期日）上班，国庆节
10月1日至7日放假调休，9
月 29日（星期日）、10月 12
日（星期六）上班。对于这种
放假、上班频繁切换的节奏，
不少人担心生物钟被打乱。

洛阳心理咨询研究会首
席心理咨询师丁天赞说，没
有规律的放假与诱发人疲
倦、紧张等症状的“假后综合
征”并无必然关系。

“假后综合征”只会在平
时工作、学习压力大，长假中
饮食不当、起居无序的人身
上出现，而且大多数人在一
两天内就能调整过来。

如何在工作和放假中实
现“自如切换”？丁天赞建议
大家：在安排出行计划时，要
看好上班和放假的日子，科
学安排行程，以免发生上错
班、放错假的尴尬；如果第二

天要上班，最好不要赶在前
一天晚上才到家，尽量多留
点时间让自己调整好状态。

“心理暗示也很重要，可
以提醒自己第二天要上班
了，需要在精神上紧张起
来。”丁天赞说。

短假拼成长假合适吗

由于中秋、国庆放假过
于零碎，网友们想出了多个
把短假拼成长假的攻略。例
如在9月 29日、30日请假，
将国庆假期从9月28日连休
到10月7日。还有人建议把
中秋、国庆假期变成“超值放
假套餐”。

且不谈大家不约而同休
长假对企业的影响，单从个人
心理角度说，丁天赞也不赞同
大家休假过长：在大多数人都
在上班的时候，有个别人“钻
空子”一直休息，这种情况无
形中会让办公室人际关系变
得紧张，对团队的整体状态
也会产生负面影响。而且，
假期越长，也意味着之后会
有很长一段时间需要连续工
作，更容易使人产生倦怠感。

上3天，休3天，上6天，休1天，上2天，休7天，上5天，休1天

闹钟都纠结死了，你我怎能不凌乱

昨晚，为配合中央电视台《我们的节日——中华长歌行》洛阳
篇，由市民间文艺家协会主办的“花好月圆牡丹情”——2013洛阳
市文艺界中秋联欢会，在洛阳民俗博物馆精彩上演。

记者 赵朝军 程芳菲 摄影报道


