如何緩解「週一症候群」帶來的低潮？
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那是週日傍晚六點左右的光景。其實什麼壞事都沒發生，嚴格來說週末時間也還屬於你，但一小片烏雲就這麼悄悄籠罩在剩餘的夜晚之上。你發現自己在腦海中默默翻閱著週一的收件匣，肩膀不自覺地縮緊聳起，而某個地方的某個人，已經在排定週一一早 9 點的會議了。

如果這聽起來很熟悉，別擔心，你絕不孤單。對於標題提出的問題，簡短的回答是：你不可能徹底消滅週一的低潮，但你可以大幅縮小它的影響。所需要的方法都很微小、甚至有點平淡無奇，而且在週五、週日晚上以及週一的第一個小時最管用。這一切都不需要你去參加靜修營、泡冰水澡，或是徹底改頭換面。

所謂的「憂鬱星期一」（Blue Monday）到底是什麼

這個名稱的由來其實有點尷尬。它可以追溯到 2005 年一家英國旅行社發布的新聞稿，他們用了一套早就被科學家駁斥的公式，把一月的第三個星期一封為「一年當中最令人沮喪的一天」。那不過是個行銷噱頭罷了，沒有哪一個日曆上的日期真能承載這麼多的陰鬱。

但這種情緒背後的感受卻再真實不過。日常心情調查往往顯示，人們在週五和週末的心情，遠比工作週開始時要好得多；許多上班族也表示，自己週日晚上的恐懼感跟一月根本毫無關係。這也不是北半球特有的現象：在澳洲，一月中旬正是盛夏暑假；而在工作週從週日開始的國家，這種情緒低谷只是換了一天出現而已。

所以在這篇文章中，「憂鬱星期一」指的是日常每週都會發生的那種：精力低落、帶著些許恐懼、容易心浮氣躁，以及覺得每件事做起來都比平時費力一點。這很常見，通常也是暫時的，而且只要做出微小的改變，就能帶來不錯的改善。

為什麼星期一總是讓人感覺格外沉重

這通常是三件事疊加在一起的結果，而每一件都是可以化解的。

你的生理時鐘在週末被打亂了。 熬夜和睡到自然醒會打亂你的內在時鐘，睡眠研究人員稱這種模式為「社交時差」（social jet lag）。到了週一醒來時，你的感覺就像是一夜之間跨越了幾個時區，卻完全沒有旅行的樂趣。

大腦在預演那些眼前根本無法解決的問題。 週日的恐懼往往比週一本身更折磨人。你在腦袋裡把這一週即將面臨的難題翻來覆去演練了一遍，但你人正躺在沙發上，什麼也做不了。未完成的任務更會加劇這種情況。心理學上關於「未竟事項」（open loops）的研究表明，事情如果沒有具體的處理計畫，就會一直縈繞在心頭，直到我們做出明確的規劃，大腦才會安靜下來。

掌控感在瞬間被剝奪。 週末的行程大多由你自己作主。週一卻匆匆忙忙地將你的行事曆交還給別人的要求。這種自主權的驟降本身就是一種壓力，哪怕你很喜歡自己的工作。

注意這些原因的共通點：沒有一項代表你軟弱、懶惰或不知感恩。它們只是面對規律轉變時，完全可以預期的正常反應。而只要是可以預期的事，就可以提前做準備。

週日重置法（其實從週五就開始了）

要讓週一過得好，最好的準備是在週一到來之前就做好。試試這個流程，挑選適合你的部分保留下來就好。
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	週五最後十分鐘：寫下週一備忘錄。 列出週一最重要的三件事，並寫下第一件事具體執行的第一個步驟（例如「打開預算檔案並修改分頁 2」）。這能關閉心中的未竟事項，你的大腦就不用在整個週末都隨時繃緊神經戒備。

	週六：保護一段完全不講求效率、純粹開心的時間。 一件不帶任何「生產力」目的的事。一頓悠閒的午餐、一部爛片、一場球賽、逛逛市集。週六的快樂能讓週日不至於像掉下懸崖一樣難受。

	起床時間與平日的差距保持在一小時以內。 你不必對自己太嚴格。稍微賴個床，但維持大致的節奏，能讓生理時鐘留在接近週一所需的狀態。

	週日下午：出門活動筋骨。 在日光下散步就足夠了。這能立刻提振心情，也能幫助你今晚睡個好覺。

	週日晚上：安排一個十分鐘的「煩惱時段」。 打開行事曆，看一遍這週的安排，調整一件事，然後闔上筆電。讓焦慮有發洩的出口，但設好嚴格的時間限制。

	為週一晚上安排一件小樂事。 和朋友吃頓飯、通個電話，或是看一集留著想看的影集。這樣週一就不再是歡樂的終點，而是一天結束時還有獎勵在等著你。

	盡量在平常的時間上床睡覺。 目標很簡單，就是別把週日夜晚變成一場跟鬧鐘的拉鋸戰。



週一早晨：三個微小舉動

當這一天到來時，克制住想靠意志力硬撐的衝動。改用這三個溫和的小動作來啟動這一天：
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儘早接觸光線。 一天中的第一個小時左右曬曬自然光，有助於校準生理時鐘，而且喚醒身體的方式比灌第二杯咖啡要溫和得多。在窗邊喝第一杯咖啡、在陽台講電話，或是通勤時提前一站下車走走。

活動身體十分鐘。 快走幾步、伸展一下，或是爬幾層樓梯。即使是輕度運動通常也能提振心情，週一不需要英雄式的劇烈訓練，它只需要你的血液重新流動起來。

在打開收件匣之前，先拿下一個輕鬆的小勝利。 從你週五寫下的備忘錄中挑選一件簡單、容易收尾的事情，先把它完成。重點是建立「推進的動能」。在 9 點 20 分打上一個勾，會改變整個早晨的心態，而且當你不斷有事情收尾時，就很難再感到停滯不前。

接著，把你精力充沛的黃金時段留給困難的任務，而不是一上班就硬啃。對許多人來說，這個時段往往是上午十點左右，而不是 8 點 45 分。在通勤路上對自己好一點：播一首你喜歡的歌、走風景更好的路線、穿上你喜歡的襯衫。這聽起來很瑣碎，確實也是，而這正是為什麼它能有效撫平那些瑣碎大小的恐懼。

在工作場合，以及一些值得借鏡的做法

如果你是管理者，你對週一的掌控力其實比想像中更大。讓週一的第一個小時遠離繁重的會議；把週一用來規劃和排列優先順序，而不是用來交辦臨時突發的需求；在週五就發布每週議程，這樣大家就不會在毫無準備的情況下迎來新的一週。這些改變成本很低，卻能讓團隊知道：面對低潮是可以被理解的，而不是會被評判的。

即使你不是主管，也依然可以守護好自己的第一個小時。在行事曆上將這段時間保留給專注工作，並告訴一位同事你打算平穩、溫和地開始這一天。說出來的恐懼，往往比一個人悶在心裡要輕得多。

借鏡其他文化也很有幫助，因為許多文化都針對這個問題發展出了獨特的小儀式：


	日本 對此有個專有名詞。所謂的「海螺小姐症候群」（サザエさん症候群），指的是每當週日傍晚長壽家庭動畫《海螺小姐》開始播映時，大家感受到的週日落寞感，因為這意味著週末即將結束。為某種感受命名，就能稍微削弱它的威脅。

	瑞典 有 fika 文化，也就是大家聚在一起喝杯咖啡、吃點甜點的休息時間。在週一中間安排一次真實、有社交互動的停頓，比起一個人對著螢幕滑手機要更能恢復精力。

	義大利 有 passeggiata，一種不慌不忙的傍晚散步。下班後悠閒漫步，是用最低成本把工作甩在身後的好方法。

	芬蘭 有桑拿文化，一種規律而從容的重置身心方式，大家把它視為日常保養，而非奢侈享受。

	



你不需要親自飛到那些國家才能借用這些習慣。挑選一個，融入你自己的生活吧。

當問題不只是「星期一」而已

每週短暫的低谷很正常。但持續不散的低落情緒就完全是另一回事了。如果你在兩週或更長的時間裡，大多數日子都感到麻木、絕望或焦慮；如果你的睡眠或食慾出現改變；或者如果那種恐懼感籠罩了整個星期，而不只是星期一，請一定要尋求醫師或心理諮商專業人員的協助。許多企業也提供保密的員工協助方案（EAP），值得你去了解看看。有時候問題不在於你週一的習慣，而是工作本身出了問題：工作量過載、難相處的主管，或是一份已經不再適合你的職位。這是一個需要解決的問題，而不是你個人的缺陷。

對其他人來說，上述所有建議的最精簡版本就是：今晚，寫下明天最重要任務的第一個具體步驟。闔上筆電。做一件自己喜歡的事。然後明天早上，打開窗戶、散步十分鐘，並在點開 Email 之前先搞定一件簡單的小事。

就是這樣。星期一依然會是星期一，但它會顯得不那麼沉重，而你也會擁有更多主導權。


線上閱讀： https://neatread.net/how-do-we-relieve-blue-monday-symptoms
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