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周期性的周日焦虑让人
陷入恶性循环之中，但周一
总会到来，如何积极采取措
施，减轻焦虑，以适应从周末
到工作日的转变？崔囡囡分
享了一些应对办法:

1.正确看待焦虑。
首先我们要知道焦虑是

一种正常的情绪，是人类进
化中产生的自我防御机制，
面对凶猛野兽的祖先若不焦
虑便成了祭畜。当下这个时
代，更是被焦虑推着前行的，
只是当焦虑落到个体身上，
特别是焦虑过了头，便出现
各种丰富的心理症状。但焦
虑并非百害无一利，焦虑使
人有思量、有追求，帮助我们
打磨自己。我们要善于利用
自己的焦虑，把焦虑控制在
合理范围内，掌控情绪并为
己所用。

2. 及时觉察焦虑信号，
弄清焦虑原因。

要及时注意到自己正在
烦躁、恼火、难过、内疚、无助
等感受，正是经常性忽略或压抑了情绪，才
使得情绪犹如滚雪球般越来越强烈。

如果“周日焦虑”成了生活中重大的、
亟待解决的问题，我们应该让自己停下来
深度思考一下。想想原因何在——是因为
职业、上司、工作安排？抑或工作强度、人际
关系、自我模式？只有确定了根本问题，才
能找到正确出路。

3.还有一些小贴士。
周末规划要合理，留一些时间让自己

彻底休息、放空。比较激烈、兴奋、难度大
的事情最好放在周五晚或者周六做，周日
尽量用来真正地放松，例如睡个午觉、进
行冥想。

做好工作规划。把工作和生活分开，尽
量在工作日完成所有工作，不要把工作拖
到周末。一周的工作结束后，进行整理总
结，再把待解决的事情列出来，这样就不会
在周日的晚上慌慌张张。

让周一成为值得期待的一天。如果周
一带来的是快乐，那么周日的心理压力就
会变小。因此，可以主动把周一变成快乐的
日子。例如周一给自己准备一些小奖励：吃
一顿丰盛的早餐，买一束新鲜的花放在工
位等，做一些让自己有期待的事，让上班的
心情变得愉快。

睡前别把手机带上床。床只用来睡
觉，不在床上看手机、看电视等，睡前放松
心情，避免从事过分劳心或劳力的工作。
实在睡不着也不要过于焦虑，不管睡得好
不好，尽管放松就是了，可以利用腹式呼
吸、正念冥想、身体扫描的方式帮助放松，
有助于睡眠。
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案例：李某曾向王某借款130
万元，迟迟未还。后来，李某与妻
子赵女士协议离婚，双方签订《离
婚协议书》对夫妻共同财产处理
部分约定：双方名下现有的银行
存款95万元、夫妻共有房产及共
有车辆全部归女方赵女士所有。

王某发现后认为，李某作为
债务人与赵女士进行财产分割，
实际上构成了无偿转让财产的情
形，致使自己的权利难以实现，遂
将李某、赵女士诉至法院，要求撤
销离婚协议中的财产处置。

法院经审理后认为，李某将
本属于夫妻共有的财产让渡给赵
女士且不获取任何对价的行为，
属于无偿转让行为，对债权人王
某造成了损害，王某有权行使债
权人撤销权。

最后，法院认定，李某将涉案
房屋的占有、使用权利通过《离婚
协议书》的履行无偿转让给赵女士
的行为应当被撤销。最终，法院判
决将存款、房产、车辆恢复至《离
婚协议书》签署前的权利状态。

法官说法：《民法典》第五百
三十八条规定，债务人以放弃其
债权、放弃债权担保、无偿转让财
产等方式无偿处分财产权益，或
者恶意延长其到期债权的履行期
限，影响债权人的债权实现的，债
权人可以请求人民法院撤销债务
人的行为。

债权人对债务人无偿处分行
为行使撤销权有 4 个条件：一是
债权人与债务人之间有债权债务
关系；二是债务人实施了处分财
产的积极行为或者放弃债权、放
弃债权担保的消极行为；三是债
务人的行为须有害于债权；四是
无偿处分行为不必具备主观恶意
这一要件。

离婚协议、赠予协议等涉及无
偿转让财产的协议不能成为债务
人逃避债务的“避风港”。在夫妻关
系存续期间形成的共同债务，即使
双方通过离婚协议的方式约定共
同财产归某一方所有，如该协议明
显损害了债权人权益，债权人可通
过诉讼方式行使撤销权。

财产转让
不能成为逃债“避风港”

▢ 全媒体记者 余依萍

在世俗道德观念里，和已婚的
人在一起是破坏别人家庭，应该受
到谴责。但即便如此，依然有人和
已婚人士成为伴侣，甘愿或被迫承
受不能宣之于口的纠结痛苦。

“从前听周围的人议论、声讨
‘小三’时，我也会跟着义愤填膺，
觉得这种‘三观’不正、不自爱的女
人很羞耻。可现在，我再也没有资
格声讨了，因为在上一段感情里，
我也成了一个破坏别人家庭的‘小
三’。尽管之前我并不知情，可对他
的妻子还是充满了愧疚……”今年
25岁的亚楠（化名），将自己“被
小三”的经历娓娓道来。

大学毕业后，亚楠回到家乡
找工作，从笔试、面试到入职，一
切都顺风顺水，工作稳定后，亚楠
更加期待遇见梦中的白马王子。
虽然父母、亲朋好友都在为她物
色合适的人选，但她一直都认为
完美的爱情只能邂逅，以至于每
次相亲都有抵触心理，总是以失
败告终。

直到2020年的夏天，亚楠遇
见了光辉（化名），这也是她的初
恋。“他符合我对白马王子的所有
幻想——他很绅士，谈吐不凡，有
丰富的社会阅历，而且还非常懂
得照顾女生。”亚楠举例说，与光
辉外出就餐时，他总会在不经意
间记住自己的生理期，并提醒她
不要吃生冷的东西；有时自己的
话还未出口，他就已说出自己想
表达的意思……如此的契合，怎
能不让涉世未深的亚楠心动呢？

就这样，在亚楠还来不及细
细地了解他时，就爱上了他。“我
当时心里就这样想，只要是女生
都会爱上他吧。”不过，亚楠是一
个很害羞的女孩，虽然对光辉青
睐有加，却一直没有将爱意说出
口。光辉似乎察觉到了亚楠的心
意，看她时脸上一直带着笑容，眼
神也很坚定。就这样，没有表白，
没有鲜花，在那个炽热的夏天，亚
楠和光辉坠入了爱河。

因为光辉说工作比较忙，所
以两人交往期间都是约定好每周
末见面，虽然亚楠曾提出在其他
时间想见到男友的想法，都被光
辉以工作忙搪塞过去了。“每次我
提出多见面，他就会宠溺地抱着
我，用充满歉意的眼神看着我说
工作很忙，需要抓紧时间挣钱，然
后早早地把我‘捆’在身边之类的
话，也让我无从反驳。”被幸福冲
昏了头的亚楠，就这样傻傻地相
信了。因此，每周一至周五，亚楠
和光辉只会用短信和电话联系。

因为光辉是亚楠的初恋，光
辉总是会和亚楠说，这辈子一定
会对她负责，买了大房子就娶她。
亚楠父母知道光辉的存在后，打
算约个时间和他见见面。光辉很
快就答应了，并约好了时间。谁
知，在见面的前一天，光辉却给亚
楠打电话，说自己要去外地出差。

“后来，我们又约了两次时
间，可在最后一刻，他总是用各种

理由来搪塞，无法准时赴约。”亚
楠说，几次三番的爽约，让父母对
光辉很不满意，自己却相信他的各
种说辞，并在父母面前为他说尽好
话，丝毫没有察觉到不对之处。

今年春节，光辉带亚楠见了
自己的朋友。“见面之前，他特地
嘱咐我说，该朋友带来的女生不
是他老婆，而是‘女朋友’。我当然
明白他口中“女朋友”的含义，而
他之所以会嘱咐我，是因为怕我
在饭桌上说错话。”亚楠生平最恨
插足别人婚姻的第三者，所以席
间只顾闷头吃饭。

人们常说，女人的第六感很
准，而随着与他相处的时间越来
越长，亚楠开始发觉一些不对劲：
光辉总是很神秘，手机从来都是
随身携带，就算是去洗澡，也一定
要拿到洗澡间。亚楠曾开玩笑说，
他是没手机会死的“手机党”；不
论什么时候，即便亚楠发生了什
么事情，除了周末，其他时间他真
的从来不见自己。

“直到今年6月，一个女人拨
打了我的电话，她自称是光辉的
老婆，已经知道了我和他的事情
……”亚楠犹如晴天霹雳，她不知
道自己是怎么挂了电话，也不知
道自己该怎么办，就这样呆呆地
坐着，等醒悟过来，早已泪流满面
——“天啊，我竟然成了自己最痛
恨的那种人！”

与光辉断绝关系后，亚楠发
现自己却不敢再爱了。“我拿爱情
当一切，没想到爱情却让我输掉
了一切。”她说，事后回想，当初自
己就是被他所扮演的绅士所蒙
蔽！在与光辉相处中，他也曾露过
马脚，可单纯的自己却对他深信
不疑。“如果当时的我能多听家里
人的话，也许就不会落得如此下
场。”亚楠陷入深深的自责当中。

◎记者手记＞＞＞
亚楠这段被欺骗的感情经

历，再次提醒所有的年轻女性社
会的复杂性。

文中的亚楠就被自己虚幻的
爱情蒙蔽了双眼，由于“他”符合
自己心目中白马王子的标准，也
可以说由于“他”的某些方面符合
自己的审美观，在还未来得及了解

“他”时，就爱上了“他”，对“他”的
思想、情操、性格、人品等方面存在
的问题都视而不见，觉得对方是最
完美的人，样样都尽如人意，于是
陶醉在自己编织的爱情梦幻中。即
使对方一次次露出马脚，她也不予
觉察，从最初的只能周末相见，到
迟迟不肯见自己的家人，再到和朋
友一起吃饭时的诡异，都不曾惊
醒自己的梦。直到对方的妻子找
上门来，才从梦中醒来。

女孩子在谈恋爱、寻找人生伴
侣时，一定先要全面了解对方的家
庭、朋友、工作，不可被感情冲昏了
头脑，放下各种原则。现在社会如
此复杂，找到真爱固然是件幸事，
可是，若真遇到像故事中这样的渣
男，岂是后悔就能解决的？所以，女
孩子一定要好好保护自己！

以为遇真爱
谁知“被小三”为为什么一到星期天什么一到星期天，，

整个人就莫名的丧整个人就莫名的丧？？

你你可可能得了能得了
““周日周日焦虑症焦虑症””

▢ 全媒体记者 余依萍

“周日晚12点我准时打开‘网抑云’，打
算超度我匆匆逝去的两天，音乐响起，辗转
反侧，泪水被焦虑煮开了锅。不禁哀叹：人间
不值得！”这样的场景，相信有不少上班族感
同身受。

“周末怎么过得这么快？”“明天周一，我
不想上班。”这样的话我们再熟悉不过。当代
年轻人，究竟为何如此焦虑？

网上一项关于“周末晚上是否感到焦
虑？”的投票显示，在参与投票的2.4万人中，
近8成网友表示，自己在周末的晚上经常深
陷焦虑的情绪中，有的人还会感觉难过、紧
张、无缘无故担心甚至失眠。很多人以为自
己只是抵触工作、职业倦怠，其实，这是“周
日焦虑”在作怪。

“奇了怪了，我周一到周
五工作起来都没有现在这么
焦虑，脑子里胡思乱想根本
控制不住，又要失眠到天亮
了……”周一早上，轩轩（化
名）看到好友的信息，他猜测
深更半夜的好友肯定呆坐在
房间吞吐着烟圈，沉浸在低
落颓丧状态。

在这位好友的生活里，“周

日限定焦虑”几乎快绑定了生物
钟：时针指向九点，焦虑一触即
发。在消极情绪的头脑风暴里，他
无一例外在抱怨、沮丧、自我怀
疑，最后掉入一个玄之又玄的问
题：“人为什么要工作？”

“我的焦虑感虽然没有好友
那么剧烈，却也会提前堕入某种
失落里，让尚未结束的周末阴云
密布。”轩轩说，自己曾在微博搜

索已有数亿阅读量的相关词条，
看网友们的现身说法，像是终于
找到了症状相同的组织——“天
一黑就开始心慌了，现在天还黑
得早，想到明天周一就又烦又躁
睡不着觉”；“天一亮又要把所有
的丧都藏起来装做积极阳光向上
的样子了”……

翻着手机，不知不觉时针已
经划过12点。

一想到明天要上班就失眠

才工作两三年，超颖（化
名）在事业上已经小有成就，
如今是公司的一名小主管。
每个星期天，超颖都要回到
爸妈家吃晚饭，老两口心疼
女儿，总是换着花样地给她

做些好吃的。
“为了能在周末让自己稍微

放松点，我通常会把工作的手机
关掉，但周日的晚饭时间，就像
是一道心情的分水岭。只要一想
到第二天会有很多的工作等着

我，就心里那个烦躁啊。”夹了两
块平时最爱吃的糖醋排骨，超颖
没什么胃口了，吃着吃着不禁走
了神，爸妈跟她说话都是一副心
不在焉的样子。连饭都没扒两口
就下了饭桌。

周日总是食欲不振

今年 32 岁的陈忠（化名）
是一名销售经理，他的焦虑点
和超颖有些不一样，每到周日
他就很茫然，不知道星期一该
做什么。

早上醒来，陈忠发现阳光
正好，便早早地起床后拉着
老婆到老街里吃了早饭，感
受一把慢生活。然后又一起
到超市采购了一堆食材，中
午在家里美美地品尝了一顿

老婆做的爱心午餐，心满意足
的他往沙发上一躺，正准备看
两部电影时，一眼瞟到茶几上
的名片夹，立马悲从中来，问了
一句：“老婆，今天星期几啊？”
妻 子 好 像 也 突 然 意 识 到 了 什
么，小声地回答：“星期天。”陈
忠整个人顿时就蔫了。

“销售要不停地去拜访客户，
然后才能拿到订单，我很怕星期
一跑到办公室打了卡之后，发现

无事可做。每到星期天，我就开始
想，该去哪里找到更多的客户资
源才好。”越想越心烦意乱，打开
手机通讯录，翻开名片夹，一个一
个地搜寻第二天一早能去拜访的
客户。

原本是个悠闲的好日子，却
被焦虑工作的事情给搅黄了。他
们两口子如今都害怕过星期天，
因为几乎每个周日陈忠都会茫然
不已，想起来就闹心。

每到周日茫然就会放大

也许你正在享受一个有
趣和轻松的周末，然后突然发
现你的情绪直线下降，却没有
明显的原因。“周日晚上我们
感到被空虚与恐惧前后夹击，
直 至 被 挤 成 一 摊 焦 虑 的 烂
泥。”记者采访发现，这样的人
并不在少数。

对此，义乌市中心医院精
神科心理治疗师崔囡囡表示，
周日焦虑是人们面临生活状态
转变的一种反应，主要跟工作
压力有关。而且，不光是周日，
任何假期结束之时、工作开始
之前，很多人都会有焦虑的症
状表现。情绪上表现为紧张、烦
躁、担忧、低落、失眠等；躯体上
表现为胃肠道不适、头痛头晕、
疲惫乏力等；认知上表现为注
意力不集中、反应变慢、记忆力
下降等。

英国一项调查显示，上班
族的忧虑从周日下午 4 时 13

分开始，因为大多数人在周日便
考虑工作的事情，然后感到沮丧
和焦虑，一直持续到晚上，严重
一些会有失眠、血压升高、心跳
加快的生理反应，很多人睡眠最
差的时候就是星期天晚上。这种
现象的机理，被认为是巴甫洛夫
学说的“动力定型”——旧的动
力定型被破坏而新的动力定型
难以建立时的“混乱”，有些人是
从星期一开始表现出这种混乱，
但比较敏感的人或者心事比较
重的人，这种混乱就会提前到星
期天。

那么，周日为什么焦虑？崔囡
囡说，一方面是来自内心深处对
明天的“恐惧”：周一，对很多年轻
人而言意味着被迫早起、疲惫通
勤、枯燥的例会调度、沉重的工作
任务与尴尬的同事关系，哪一件
挑出来，都足以让徘徊在周一门
口的年轻人抓狂，还有很多年轻
人在周末报复性娱乐，娱乐过后

再在空虚中溺水，抑或在对假日
的温存中摁下暂停。所以就算不
失眠，很多年轻人也会抱着手机
迟迟不愿入睡。这块发光的屏幕
仿佛是时间之匙，多亮一会儿就
能改写明天。另一方面，当代年轻
人加班是常态，对工作日的过度
透支和压迫，让我们把放松与休
息的念想都寄托到周末，但理想
与现实总是充满落差，紧张与放
纵的横跳也加重了焦虑的砝码。

“我们正处在一个焦虑感爆
炸的时代：外貌焦虑、年龄焦虑、
财务焦虑、学历焦虑、婚恋焦虑
……所有焦虑像一个紧勒在头上
的塑料袋，让人有难以挣脱的窒
息感。”在崔囡囡看来，很多年轻
人也意识到了这个问题，但很多
人将这种焦虑的根源，归咎于自
己还不够优秀。所以焦虑的人们
大喊了一句：“跳出舒适圈”，在周
末也要参加各种各样的进修班、
培训班、兴趣班。

什么是“周日焦虑”？
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