
一、返家與反常 
    假期將至，許多遠赴異地就學、工作的遊子返家ing。回家對你而言像是倦鳥歸

巢，既舒適又安心，還是另一件需要操心的事情呢？當課業與工作成為生活的常態

時，返家就成了改變，壓力也將隨之而來。年節氣氛看似到處和樂融融，但一百種

人就有一百種不同的壓力，一起看看有什麼應對年節壓力的技巧，幫自己過個舒服

自在的好年吧！ 

 

二、好年不只一種 

1. 在外過年 一 轉守為攻 
    隨著社會變遷，在外過年並不稀奇，好好放鬆讓生活有所喘息也是年節假

期的重點。但是休息需要適當安排，若僅是想辦法消磨時光，內心的空虛對比外

界的熱鬧，反而容易產生一種「良辰美景奈何天」的失落與傷感。 

    如果能夠轉守為攻，主動規劃找到不一樣的熱鬧，假期同樣充電又充實。不

需要刻意隔離自己！找個舒服的午後，完成一件掛心已久的事，例如到一個地

方、見一個人、做一件事或是看一部劇都很好。知道自己的熱鬧與旁人不同，與

他人保持有品質的互動，就是在外過節的小祕訣。即使不是整個假期都有人相

伴，安排適當的相處也能讓彼此感到溫情又自在。 
2. 回家過年 一 過年不過黏 

    過年與家人相聚固然歡喜甜蜜，但是人與人的相處總是伴隨酸甜苦辣，相處

增加的同時，不喜愛的雜味不免隨之而來。 
（1）面對親友關心：網路上充斥如何回應親友「靈魂拷問」的搞笑影片，雖然

難以實踐，但效仿當中的幽默精神，輕鬆看待親戚們的好奇與提問，不失為有效

的心理建設。不必過於較真在問題本身，試著分開提問的內容與關心的意圖，不

去苦苦尋思如何回答，僅聚焦在回應這份關心就好。 

（2）保有自主的空間：過年相聚一家人和樂融融，但有時太過緊密的關係也會

讓人喘不過氣。同在一個屋簷下，保有自己的時間與空間也相當重要。若家人要

求回家就應該待在客廳，或許將自己需要待在房間的時段明確說出，配合簡單的

說明讓家人了解需求所在，以此作為增進彼此了解的溝通契機。接納無法共處的

時光，可以用另一種理解與體諒的方式同在。 

 

三、返回生活的常態 

    無論你的假期過得放鬆自在還是激情充實，乍然回到課業與工作崗位難免感到

不適，每逢週休二日都容易有「藍色星期一」了，何況假期過後的「假期後症候

群」。建議可以在收假前兩天先返回平時念書、工作的城市，或試著調整回平日上

班、上課的作息時間，幫助自己的身體與心理都準備好回到原本的日常生活中。 
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