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!下班沉默症" 你有么#

! !

现代社会生活压力逐渐增加!

在工作"应酬和家庭中!需要人们去

扮演不同的角色! 且每个角色都要

尽善尽美!稍不留神!可能就会使生

活小小受挫# 当一个人在角色转换

时! 往往会忽略家庭角色对人的期

望! 只是按照自己的需求选择休息

方式$ 可是! 对安静环境的需要可

能导致人们对亲友表现出冷漠%不

关心的状态$ 目前! 上下班时间判

若两人的&下班沉默症'正以扩大之

势在年轻的白领中向社会的各个领

域蔓延$

日前!龙都网友&小雨小'发了

一个题目为 &(下班沉默症)! 你有

吗*'的帖子!对此网友展开了议论!

有的人说出了自己的心声! 有的则

说出了应对策略$

发帖缘起

小雨小!近日!"中国青年报#社

会调查中心对
*+",

人进行一项调

查! 结果显示!

!-./0

的受访者坦言

自己不同程度上有 $下班沉默症%!

1-0

的人担心$下班沉默症%会让人

对生活失去热情& 太有同感了!下

班后把沉默当成休息!$累得都不想

说话 %! $别说沉默了简直就想沉

睡%!都是我想说的话!不过如果长

期这样的话! 一起生活的人会觉得

很没乐趣!话越来越少!有时候还可

能演变成夫妻二人相互施加的冷暴

力& 以后回家开门第一件事调整心

情!放松表情!把工作抛开!让家人

没有压力! 我想这才是一个上有老

下有小的人该做的事&

网友热议

周星!我也是的&不过我觉得我

从小就生活在这种环境中! 我爸妈

下班后回家也是不咋说话&

啥都中! 确实现在工作上的压

力很大! 每天心情都很烦躁& 这个

真有' 下班后就懒得动!不想说话!

家人有时候和自己说话还觉得烦&

真觉得自己有点可悲! 原来我们都

病了&

毛毛雪!每天两点一线&平时上

班已经很累了!要讲多少好话啊'下

了班回家一句话都不想讲&

日光倾城!有!或许是太累了!

或许是有压力' 父母问我最近工作

怎么样!我就$嗯嗯啊啊%地混!有时

他们问得太细!我心里就很烦躁!语

气也开始不耐烦! 弄得父母也不高

兴了&

颍河畔小警!工作是旅行!家才

是港湾' 弟兄们!为家拼才对!工作

没必要下那么大功夫吧(

小酌!我也发现了!工作压力大

啊! 以后估计得抑郁症的人会越来

越多吧&

川汇达人秀!我不是!我把沉默

埋藏在心理! 把乐观开朗带给我的

家人&

浅浅心事!有的时候是!只要到

家就是看电视!一句话不说!和朋友

在一起!又会过分地笑&

一支烟的痛! 有时候下班回家

就想好好休息!也不是太累的原因&

就觉得家是温暖的! 是可以让我休

息和避风的港湾'

颖石!很多人在单位挺活跃!到

了家就不想再说话&

木槿花!大家自己调节下!或许

受自己影响! 家人的情绪也会被调

节的&

点评一下!没有这个症状!上班

再累下班立马就换个人&

精忠报国田明建! 下班后很少

和家人坐下来聊天!即使聊!大部分

时间也是对方在说话! 我只是用一

两个字回应& 同事都说我工作时很

有激情!特别活泼&但我感觉自己最

喜欢做的! 是一个人安静地玩电脑

游戏&我感觉说话比玩游戏累得多&

坐在墙头等红杏! 上班时跟顾

客说的话基本形成一个套路! 经常

对自己到底说了什么完全没有意

识&跟同事相处时表现得幽默活泼!

也只是为了处理好职场人际关系&

而下班后之所以沉默! 主要还是因

为工作太累了& 上班时为达到工作

要求!维持良好的人际关系!需要付

出更多精力去跟人交流! 这样上一

天班会觉得很累! 回到家就想安静

地休息&

誓把红杏拽出墙! 现代人已经

太过依赖现代化的工具来表达情

感! 也渐渐习惯了将情感物化和职

业化!只要能带来利益!只要能节省

时间!只要能更有效率!只要能更方

便快捷& 情感表达$工具化%已经侵

吞了我们的传统人情信仰& 可人是

有情感的高级生命! 人情是维系社

会交往和人际交流的精神纽带& 正

如汽车不可能取代走路! 电脑不可

能替代写字!无论什么时候!也不能

主动或被动地让工具主宰了我们的

情感世界&否则!我们失去的不仅是

情感!还有灵魂&

寂静欢喜!有分析称!从社会学

的角度上来讲!$下班沉默症% 早已

经不是一个新鲜事物!上世纪
#,

年

代开始!随着经济发展!社会分工的

明确! 社会学研究开始深入家庭领

域时就已经注意到这个现象& 现代

人工作压力大!下班之后感觉疲惫!

包括身体与心理的!不想与人交流!

是身体的正常反应! 不应该把它界

定为疾病& 每个人在社会上都要扮

演好几个角色!在上司面前!在同事

面前!在朋友面前!在妻子面前!在

孩子面前! 每一个角色都要履行相

应的义务!应该有不同的表现!人的

精力有限!当工作强度大的时候!就

难免会出现顾此失彼的情况&

猴子派来的救兵!消除$下班沉

默症% 需要从做好个人工作规划和

企业文化建设两方面入手&一方面!

个人在工作上要注意做好计划!做

到每件事有条不紊)另一方面!企业

要注重内部精神文化的建设! 给员

工创造一个轻松的办公环境&

舞步不曾凌乱! 白领们工作压

力大!在家不愿意说话!短时间沉默

可以缓解疲劳! 但是长时间如此不

仅不会减少工作带来的压力! 而且

还会给家庭和生活带来更多的问

题& 这样的白领! 无论工作多么繁

忙!回到家之前!要告诉自己把一天

的烦恼全部抛掉! 因为工作就是为

了我们更好地生活& 还有一个小方

法!就是当进入家门的一刻!学会给

家里人一个温暖的拥抱! 感受家里

的温暖和安心! 让自己的心情沉浸

到家庭的氛围中! 这样才会从心里

想和家人沟通说话& 白领们在繁忙

的工作中! 一定要学会给自己留有

足够的休闲时间! 例如陪家人看电

视*听音乐*看小说!定期出去旅游!

把自己的好心情留到家里! 才能主

动与家人沟通! 别让冷漠伤害了家

庭的氛围&

默然相许! 对工作压力的有效

管理能减轻情绪负担& 我们首先需

要明白自己的压力来源是什么!是

工作量太大*职业不合适!还是人际

关系太复杂&然后!人们应主动改变

不良的生活方式! 选择对自己真正

有效的解压方法! 而不要总是通过

独处或喝闷酒等方式排解压力& 其

实!与家人和朋友的交流!恰恰是补

充情感资源最有效的方法& 专家建

议!对于工作劳累而$下班沉默%的

人!亲友应在适当的时间适当介入!

不要在其烦躁或疲劳时强制交流&

面对有类似症状的人! 亲友要更重

视日常的关怀!学会倾听!认真体会

对方感受&如此一来!$下班沉默症%

患者会更愿意向亲友敞开心扉& 用

人单位应提高对人性化管理的重

视!给员工更多的休息放松时间!或

者向西方很多国家那样! 组织一些

让员工及其亲友共同参与的活动或

聚会!促进情感交流&

飞扬的裙脚!无论多忙!每天我

们也要留点时间给自己!听听音乐*

看看电视*动动身体!让紧张的神经

休息一会儿&此外!朋友们在一起不

一定每次都要大吃大喝*放纵消遣!

可以一起去郊外散散心* 欣赏一些

高雅艺术! 让相聚带来愉悦轻松的

感受!成为一次心灵按摩& 最后!家

庭永远是最踏实的心灵港湾! 多给

家人一个温暖的笑脸! 和他们一起

做做家务*晒晒太阳!相信你会收到

更多无价的回报&总之!让自己多一

点热情*多一点主动!别让沉默变成

冷漠!伤害爱你的人&

您的随手一扔$扔掉的不只是垃圾$而是素质

! !

日前!龙都网有&蝴蝶飞不过沧海'发帖称私家车行驶途

中往外抛撒垃圾!很危险++在路上!我们可以看见!有些私家

车在行驶过程当中!没有顾忌地往外抛撒垃圾!有果皮纸屑!

这还算轻的!更有饮料瓶不断地造成危险的一幕$ 如果前面

和后面的车速度都相当!一个垃圾引发交通事故的话!是不

是我们都希望尽量避免啊+有一次看见一辆私家车在一个垃

圾桶旁边停下!把自己车上的垃圾都倒在了垃圾桶那里$ 希

望大家的无心之举不要酿成惨案!用有心之举美化城市$

网友热议

天下为理!有爱心以后就是要靠自觉&

偷偷乐!自学自律很重要&

兔子乖乖!安全第一啊''''''

周家的渡口!从自己做起!对得起良心&

$%&'()*

! 没有安全就没有一切' 安全才是出行的保障

啊''

微雨!希望大家引起重视!本人深有体会&

绿松石
##

! 尤其在高速公路上! 随意从车内向外扔果

皮*饮料瓶等行为!这些都是在普通公路上养成的坏毛病!可

这些不文明行为!一旦带到了高速路上!极易引发严重的交

通事故& 可能你会问!扔点东西怎么了( 扔点东西是没什么!

那要看你怎么扔的!扔哪儿了& 高速路上!如果一辆车正以

23,

公里
+

小时的速度行驶!扔只罐头瓶都能把车掀翻& 如果

速度更高一些的话!一把小小的钥匙就能把车玻璃砸碎& 在

车里往窗外乱扔垃圾!尤其是在高速路上!除影响高速行车

环境*引发交通事故外!也给高速环卫工人和沿线群众的人

身安全带来极大的威胁& 所以为了他人安全!改掉这个影响

形象素质的坏习惯&

+,+(--

!大家要从自己做起!注意安全& 请车主自觉些

吧!你那一扔不当紧!扔掉的可是素质&

都市难人!爱护环境!注意交通安全& 我原来开车时也朝

车外丢过矿泉水瓶! 但是一个小孩的文明行为让我深受触

动!现在要以身作则!不随地吐痰!不乱扔垃圾'

影子杀手!曾经看过类似的报道!就这环境吗( 有些大人

还教小孩子往车外扔垃圾!很不道德!此现象发人深省&今天

早上在十字路口等红绿灯的时候!就看到旁边停着的轿车车

主!应该是刚吃完早餐吧!把一大堆垃圾顺手往车外扔!真缺

德&虽说公共环境不是你家里!那你就不能偶尔保护一下么&

车里还坐着小孩子!你给做个这样的榜样不觉得羞耻么& 再

不然!看看路边那些环卫工人!看他们是怎么捡垃圾的!你还

好意思扔么&

大雨天!如果我们每个人身上都能随身带个塑料袋装垃

圾!每个摊贩*商家都能在生意范围内的显要位置放个垃圾

桶!每辆车上都能配备一个垃圾桶!地面上乱扔的垃圾将会

大大减少!我们的城市也会更加洁净美丽&

晴晴晴!城市是我家!卫生清洁靠大家& 每个市民都是城

市的主人!是城市文明的建设者!也是城市文明的受益者& 创

建文明城市!需要广大市民的支持与配合!彻底告别城市脏*

乱*差的现象!从而改善我们的居住环境!这是名副其实的幸

福千家万户*造福子孙后代的$民心工程%& 最基本的就是要

从自身做起!不乱扔垃圾& 无论你是城市的主人!还是过往的

游人!都务必维护城市形象!为建设美好家园而作出努力& 让

我们共同建设文明城市!共享文明成果&

./,+(

!私家车行驶过程中如果能够注重安全!相信能够

为道路交通提供很优良的行驶环境& 曾经看过类似的报道!

因为前面大车抛撒的垃圾重量较大! 后面的车速度较快!所

以引发了交通事故的报道& 为了尽量避免此类悲剧的出现!

私家车主们从我做起!停车时再抛撒垃圾吧'

龙
都
热
帖

来源+龙都论坛
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蝴蝶飞不过沧海

网络直通

女孩躺所画母亲怀中感动网友

一张图片!网友被感动

妈妈的怀抱有多温暖多让人依赖( 看了网上流传的一张图片你

或许就明白了& 昨天! 很多网友被一张充满爱的图片以及故事感动

了&

冷冰冰的地板上!画着一个戴着头巾!面带微笑的母亲!寥寥几

笔!勾勒出一个妈妈的样子!一个小女孩脱掉鞋子!爬到画上面!头枕

在妈妈胸前!蜷缩着!在她怀抱中沉沉睡去& 昨天这张图片赚取了不

少网友的眼泪&

微博上最先转发这张图片的网友名叫
=>?@A>?@BC>

洪东禄!

他表示此帖是转来的!同时在微博中描述了这个故事& 故事中说!这

个孩子来自一个孤儿院! 是伊朗女艺术家
DE%EFG= DH9%G=

在伊拉

克的孤儿院拍摄的&

这个微博上传之后!令无数人心碎& 渴望爱!渴望妈妈温暖的怀

抱!在渴望中!她安静地睡去&网友对这个小女孩充满了心疼&品木丝

序说!孩子的梦想很小!有妈妈的怀抱就够了!孩子就想妈妈的怀抱'

作为已经当妈的网友!看到这样的图片更是泪流满面!大头菜说!其

实从母亲的角度我确实被感动到了! 它触动人们内心隐藏起来的本

性中的爱!将感动传播出去& 很多网友表示!一大早打开电脑看到这

个图片!顿时泪流满面&

网友戏华师和理工男女比例

两校官博&送秋波'

近日!相邻的武汉理工大学和华中师范大学新生同时报到!两校

共迎来近
2.3

万本科新生& 有心人作了一番比较!武理工男女生比例

近七三开!而华中师大男女生比例刚好调了个个儿!为三七开& 两校

官博互相调侃!一番$送秋波%乐翻学子&

据华中师大统计!今年该校新生录取人数为
3"#,

人!其中女生

占
1#.#10

!男生占
-,.,30

&而据武理工招生办公室相关负责人介绍!

今年该校录取
#-+,

名本科新生 ! 其中男生占
1#.1-0

! 女生占

-,.-+0

& 该校将招生情况发布在官方微博上!马上迎来围观!有$好

事% 的武理工学子马上与华中师大官方微博互动+$我们学校的男女

比例
+6-

%&拥有
*

万余粉丝的华中师大官方微博马上$会意%!转发消

息并向邻居送$秋波%+$在一起( %

尽管$华师女%没有得到$理工郎%的回应!但围观的两校学子乐

翻了& 理工大男生开心表示+$求合并& %华师一男生网友说+$作为华

师男学子坚决不同意!不同意引狼入室!不希望被代表!要让华师男

子在男女比
-6+

的基础上通过量的基础获得锻炼!找到真爱& %

网友晒大学成本公式

感叹高数课睡觉很罪过

上大学荒废一天会造成多少损失(如果量化成经济账!这损失恐

怕就会让人感觉有些$肉疼%&在全国高校陆续开学之际!有网友在网

上晒了$读大学成本计算公式%!用经济账算出虚度一日光阴到底要

亏多少钱&

在湖南!普通本科学生一天不上课会亏
-*3

元!在全国学费最低

的河南读大学!每天的成本也要
*3,

元&郑州大学普通本科文科类专

业学费
-3,,

元
7

年!住宿费最便宜为
3,,

元
7

年!而生活费每月大约

需要
+,,

元& 这意味着! 读一年大学最基本的花费大约需要
2**,,

元!平均每个月的花费近
22,,

元!如上课时间以每月
*,

天计算!读

一天书的花费为
",.!

元& 如果是特殊专业*本科三批或是联合办学

项目!学费会较高!平均花费大约每天
2*,

元&

账单晒出后!网友感叹+$真是不敢算!顿时感觉在高数课上睡觉

是很罪过的事情& %一大学生说!我以前知道大学学费贵*花销多!但

是没想到会有这么大的一个数字&也就是说逃一天的课!父母一天活

儿就白干了&

网友欣湘冰奕说!大学每一天课的平均价值是
-,,

多元& 所以!

翘
2

天等于一周的饭钱!翘
2,

天等于一个苹果
HA;>:%

!翘
-,

天等

于一部
HI%;?G

,,亲!你还打算翘课吗(

将读大学成本量化计算!是希望学生在读书的时候!珍惜学习时

光!这样才对得起支持自己的父母&

公交温情装备 网友赞"太有爱#

这辆不一般的公交车!被温情$武装%到了$牙齿%& 网友大呼!这

公交车$有家的感觉%& 昨日!福州多个本地论坛爆出了$福州
2"-

路

一辆公交车太有爱%的帖子!赞誉公交车上人性化的装扮& 有记者在

公交车站$守株待兔%!找到了这辆$有爱%公交&

上了车!第一感觉就是车厢的整洁!驾驶座后背!还挂着一本意

见簿& 记者翻看发现!这$意见簿%里意见很少!几乎全是乘客们温馨

的赞美& 车厢中间摆着热水箱!用不锈钢架固定!热水箱下方是一个

四层的收纳箱!上面标注$纸杯%*$书籍%*$药箱%*$针线%等字样!让

人一目了然&

车厢里最温馨的地方!莫过于$互动平台%+贴在车墙上的白板!

上面写着司机每天的心情&正值开学!上面的祝福很励志+$新学期我

送同学几句名言+勤能补拙!一分辛劳一分才)聪明在于勤奋!天才在

于积累& %

据了解!这辆车的司机叫洪秀兰!乘客都亲切地称她洪姐& 洪姐
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岁进入福州公交公司! 从事乘务员工作
2"

年后! 转做公交车司

机& 因为关心乘客!她被网友称为福州$最温暖司机%&
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