
收假上�超�鬱�
「三三兩招」收⼼兼儲�

�⽇⾏�留給⾃⼰放�

假期��⼀天�間留給

⾃⼰�讓���頭��

�休息�

���步或�珈���

免從事�度激�活動�

做輕�緩�的�氧�動

勿�⽤刺激提神�物��

�整���慣��免⼤

⿂⼤⾁���或�⽤刺

激性���

專注當下�不��⾃我�求

�注意⼒放在每天�

完成的⼯作���

��整理辦��⾯�

完成�給予⾃⼰⼩�

�作為回��

�假結束回到�場��到⼼浮���效率⼤受影響��⼼科�師提

�⻑�間休假��⼼理可�產⽣對⼯作的�倦����對回�上�

�到焦��俗稱「收假症�群」�所�⼼境�法⾃我���⽣理健

���受影響��儘早「收⼼」�才�更�銜�正常⽣活��下�

假收⼼��３３的「三三兩招」�幫助��收假�焦��回��場

⽣活�

訂短期⽬����⾃⼰

�⾜�眠��⾜�神

⻑假�應先�⾜�眠

和�神�不晚��

夜�

�果�因 C O V I D - 1 9疫��到焦�不�
可來� 0 8 0 0 - 0 2 8 - 8 8 5

本府員⼯協助⽅�專線提供�⼼�詢服�

上�� 上��

��來源

臺中慈濟�院

陳廷��師


