
从神经心理学角度看，环境会为人的情绪“抹
上底色”。“生活在大气中的人，就像离不开水的鱼，
气压、温度、湿度和光照等都会对身心产生影响。”
上海体育学院心理学教授贺岭峰解释，“这种影响
不是指认知系统的变化，而是交感神经系统和副交
感神经系统的变化。人的深层情绪实际上是交感
神经和副交感神经之间的相互拮抗、交替的过程，
这是所有情绪的‘底色’。这也是为什么有时候并
没有发生特别的事，人却感到莫名烦闷、着急。”
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温温馨馨提示提示

““而今识尽愁滋味而今识尽愁滋味，，却道天凉好个秋却道天凉好个秋””。。秋天秋天，，天气渐渐转凉天气渐渐转凉，，树叶开始慢慢飘落树叶开始慢慢飘落，，有些人总会无端有些人总会无端
伤怀伤怀，，甚至抑郁甚至抑郁。。不少人可能还会出现犯困不少人可能还会出现犯困、、凄凉苦闷凄凉苦闷、、情绪低落等状况情绪低落等状况。。专家提醒专家提醒，，秋凉时节谨防秋凉时节谨防
““悲秋悲秋””综合征综合征。。秋天秋天，，乃乃““不是春光不是春光，，胜似春光胜似春光””的大好季节的大好季节，，是收获的季节是收获的季节，，大可不必自寻烦恼大可不必自寻烦恼，，失意失意
伤感地伤感地““悲秋悲秋””。。

调整心情好过秋调整心情好过秋

悲秋的情绪并非文人墨客的专
利，多愁善感的人容易把暮秋与自己
年华已逝或人生际遇相关联。那么，
这种情绪又该如何排遣呢？

首先，要认识自己。虽然悲秋是
一种普遍的情绪，但对各种不同性格
的人造成的影响也是不一样的，其中
性格冲动、心胸磊落者不大可能长时

间感伤；心思细密，理性者会在伤怀时
及时调整心态；而感性者却容易陷入
悲秋的情绪中难以自拔。

其 次 ，不 要 过 度 沉 迷 于 这 种 情
绪。若是直率、开朗的人，可以通过运
动来排解情绪。年轻人可以进行慢
跑、打球、游泳等运动，而老年人可以
散步或者做体操，适当的运动不但可

以 缓 解 体 燥 ，还 能
让 心 情 相 对 平 和 ，

凝神静气。可
以在伤感

的时候找要好的朋友
聊聊天，找自己最信任
的人寻求安慰，跟朋友
一起听音乐，跳舞，看电影，喝茶，吃
饭，聊天等等。

最后，可改善膳食营养。许多专
家认为，食物中含有的维生素和氨基
酸的种类对人的精神健康会产生重要
影响，如果缺乏某种单一营养物质也
会引起人的忧郁。专家建议人们应多
吃富含维生素 B 的食物。小米等粗粮
中富含人体所需的氨基酸及其他优质
蛋白质、各种矿物质钙、磷等。营养学
家将 B 族维生素视为减压剂，它可以
调节，平衡情绪，松弛神经。同时如糙
米、大米等食物中，也含有丰富的碳水
化合物和 B 族维生素，可以维护神经
系统稳定，增加能量的代谢。

扬州 65 岁孙大爷一直生活在农村，为人温和，
常常与左右邻居串门聊天，相处和睦。几个月前，
子女将孙大爷老两口接到城里，一家人同住，一大
家人过得幸福又安逸。可是慢慢的，孙大爷跟家人
说话变少了，大部分时间脸上没有笑容，总是静静
地待在角落发呆。这样过了半个月，老伴觉得奇
怪，就问孙大爷是否不舒服，孙大爷点了点头，还
自称最近心跳加快。

子女带孙大爷到医院检查，检查发现并无器质
性病变。医生推断可能过度操劳、睡眠不好导致。
于是，全家人加倍关心他，老伴还吩咐子女多做些
营养美食，给他进补。可是，孙大爷还是不“领
情”，时常看着窗外秋景发呆。最奇怪的是，紧接
着几天夜里，他又睡不着觉，夜里辗转反侧，还写
了遗嘱，让全家人吓了一跳。

见此情况，家人急忙带孙大爷再一次到医院就
诊。负责接诊的心理专家听了老人近期才出现的
怪异行为，通过与孙大爷交流后断定其患上了抑郁
症，恰逢秋季，人们又称为“悲秋综合征”。“‘悲秋’
的说法由来已久，很多人把这种伤感归结到秋天的
凄凉上，因为凄凉，人们才容易伤感，秋季也是抑
郁症高发季。”该心理专家说。

很多人可能会有这样的疑惑：秋天明明是很多
人都喜欢的季节，因为温度舒适、阳光明媚，而且
秋天又是一个收获的季节，为什么秋季的气候容易
引发伤感呢？

对此，专家表示，“悲秋”是有其科学依据的，因
为在人的大脑中有个松果体的腺体，分泌一种褪黑
激素。这种激素能诱人入睡，还可使人消沉抑郁。
阳光是褪黑激素的克星，它可抑制褪黑激素的分
泌，但是入秋以后，光照时间逐渐减少，阳光的威
力也逐渐减弱，松果体分泌的褪黑激素相对增多，
而甲状腺素、肾上腺素的分泌却受到抑制，人体细
胞便进入了“慢节奏”，人的情绪也就低沉消极、精
神萎靡不振。这个时候人们经常会出现发脾气、感
觉疲劳、注意力不集中等情况。

成都市第四人民医院心理科医生何宗岭根据
多年临床经验表示，秋冬季节是抑郁、焦虑等情绪
障碍容易出现的季节。秋季日照开始减少，可能导
致身体内部调整情绪的神经物质的分泌紊乱。

抑郁症是以持续性的情绪低落，缺乏愉快体验
为主的情绪调节障碍，可体现为内心的压抑、沮
丧，生活中兴趣索然，往往还会伴有食欲下降以及
睡眠问题。

焦虑症更多表现为莫名的、难以自我调节的焦
虑、烦躁状态，可能有很多过分地担心、忧虑，情绪
变得急躁、没有耐心，往往也会伴有较多的躯体不
适感，比如心慌、胸闷、潮热、头痛等。

“这两种情绪都与现实处境有一定
关系，除了自然环境因素外，过度的紧
张、生活压力大，或者长期的人际关系
紧张，难于释放等等。”何宗岭说。

“最近总是各种焦虑，工作怎么都打不起精神，国庆出去一圈回来也不开心……我到
底怎么了？”在南宁市某电力公司就职的小苏最近总有这种疑惑。他表示，周围很多朋友
也有同感。很多人定义秋天是一个悲伤的季节，可能是因为落叶所带来的伤感。如果用
颓废消沉的态度和烦躁不安的情绪，应对工作和生活，只会让自己进一步陷入情绪的泥
沼，可是大家不要忘了，秋天又是一个硕果累累的季节，虽然年已过大半，大家还要以积极
的心态去面对生活，即便生活有很多的不如意，对任何事物都要抱有进取的心态，不悲伤，
不畏惧，努力向前，你会觉得生活充满力量。

用进取心对面对不如意用进取心对面对不如意用进取心对面对不如意
改变负面情绪改变负面情绪 走出心理阴霾走出心理阴霾

多管齐下甩掉坏心情 遇到不顺心的事，很多人
总是希望找朋友倾吐心思。
然而，据美国“生命科学”网
报道，如果遇到憋屈的事儿，
只是一味地向周围的人吐苦
水，并不能改变自身处境。

遭遇一些小的失败或打
击后，如果当事人不找出受挫
的原因，只是单纯地倾吐负面
情绪，并不能对自身的处境带
来任何帮助，反而有可能让自
己越陷越深，还可能影响朋友
的心情。

对此，英国肯特大学心理
学家乔基姆·施特贝尔等人提出了三个更
为有效的缓解策略：第一，换一个角度思
考，让自己接受现实；第二，用幽默的方法
看待挫折，最好一笑了之；第三，规划下一
步计划，让自己振作起来，而不是沉浸在
消极情绪中停滞不前。
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积极面对 生活不会辜负每一个努力的人正

反 别让不良心态成为阻碍成功的挡路石别让不良心态成为阻碍成功的挡路石

本版文字综合长沙晚报、当代生活报、健康时报、齐鲁晚报、人民网、39健康网、搜狐、新浪等媒体报道

生活中难免有委屈的事、憋屈的
事、伤心的事、气愤的事……抱怨没
有用 ,只要以积极乐观的心态面对生
活中不如意的事，就会有希望。心里
憋屈难受时怎么办？不妨来看下面
的故事。

小王的媳妇带着孩子回娘家了，
打算住一段时间。前几天，小王跟媳
妇视频聊天，明显看着她心情有些低
落。

挂了视频，小王发微信问媳妇怎
么了。

媳妇回复道：“我觉得心里不好
受，觉得自己处处不舍得花钱。”

“做什么事都畏畏缩缩的，倩倩
好几次让我去她家玩我也没去，老爸
说莹莹来家里两次了，让我也去她家
看望她的父母，奶奶这几天在小姑
家，老妈也说让我去看看，顺便把小
姑家孙子的见面礼给补上。”

“去谁家都是应该的，可去谁家
都不能空着手啊。”

看媳妇这么说，小王心里挺不是
滋味的。自从媳妇嫁给他，确实受了
不少委屈，有了孩子以后，因为没人
给带孩子，她就辞职在家专职带孩
子。生活因此过得更紧巴，处处受没
钱的限制，做什么事都得先考虑钱的
问题。

也没办法，有房贷，有孩子，有人
情往来，小王一个公司职员工资也不
高，生活的压力压在夫妻俩身上，让
他们喘不过气来。

小王的媳妇看他半天不回话，可

能是怕他多想能是怕他多想，，就说就说：：““我不是给你压我不是给你压
力力，，是觉得我是觉得我 3030 多岁的人了多岁的人了，，怎么活怎么活
成现在这个样子成现在这个样子。。””

小王不知道该怎么回复媳妇小王不知道该怎么回复媳妇，，只只
能一个劲地鼓励她能一个劲地鼓励她，，说他会努力让媳说他会努力让媳
妇和孩子过上好日子妇和孩子过上好日子，，努力改变现状努力改变现状。。

小王经常这么说小王经常这么说，，可能媳妇也习可能媳妇也习
惯了惯了。。但事实是但事实是，，这确实是小王的目这确实是小王的目
标标。。他的梦想很简单他的梦想很简单，，就是努力改变就是努力改变
现状现状，，不让媳妇做什么事再这么畏畏不让媳妇做什么事再这么畏畏
缩缩缩缩。。

小 王 立 马 给 媳 妇小 王 立 马 给 媳 妇
转账了转账了 20002000 块钱块钱，，想让想让
她 把 该 做 的 事 都 做她 把 该 做 的 事 都 做
了了。。生活再难生活再难，，不至于不至于
穷得抬不起头做人穷得抬不起头做人，，该该
还别人的一定要还还别人的一定要还。。

媳 妇 到 底 也 没媳 妇 到 底 也 没
收收。。她说她说：：““我暂时也我暂时也
有钱有钱，，只不过觉得有点只不过觉得有点
憋屈憋屈，，就想跟你倾诉一就想跟你倾诉一
下下。。没事儿了没事儿了，，你做你你做你
的事吧的事吧，，早点早点
休息休息，，身体是身体是
革 命 的 本革 命 的 本
钱钱。。””

放下手机放下手机
时时，，小王已经小王已经
热 泪 盈 眶热 泪 盈 眶 。。
暗 自 为 自 己暗 自 为 自 己
打气打气：：再苦再再苦再
难都会过去难都会过去，，
日 子 也 会 一日 子 也 会 一
天比一天好天比一天好。。

近日，30 岁出头的大学老师邹先生
来到心理医生的门诊。坐下来就不停

地叹气，连说“压力太大
了，失眠，白天上课经常
精神恍惚，再这么下去要

精神崩溃了。”和他
有着同样情形的，还
有 48 岁的朱女士，

杭 州 一 家 公 司
的 财 务 总 监 。
朱 女 士 最 近 每
天 忙 得 马 不 停
蹄，却经常感到
四肢乏力、睡眠
差 、吃 饭 没 胃
口，做什么事情

都提不起精神。
这 两 位 就 诊

者，经检查并没有
发 现 身 体 有 大
碍 。 把 他 们 牵 到
一 起 的 ，是“ 悲
秋”。他们的情绪
已 明 显 影 响 了 工
作与生活。

此外，心火旺
的 人 常 会 觉 得 心

神不宁，烦躁不安，长此以久，也容易
走入情绪的“黑洞”。李先生从机关跳
槽到某公司担任部门主管，原本是件
值得高兴的事，但李先生却因此开始
失眠。他说，新官上任，自然想好好
干。一天晚上，他在家中修改一位同
事的计划。谁知次日下午，领导却告
诉李先生，那个同事认为他的处理不
当。事后李先生意识到，这位同事比
自己还早进单位，现在他成了上司，手
握其“生杀大权”，同事当然不满。

现在，李先生为如何当好一个领导
而烦恼。他表示，做一个普通职员，搞
好自己的工作就行，不需要为别人操
心。而现在，李先生不但要为本部门

“争地盘”，还要与其他部门协调工作。
对于之前从未接触过任何管理技巧的
李先生而言，这些事令其每天都要紧张
一阵子。最近几天，李先生更是连续失
眠，记忆力开始下降，心情烦躁不安，动
辄发火。

专家认为，这实际上是一种心理失
衡的表现，解决的方法一方面要注重
自我心态的调节，另一方面要多多充
电，提高自己。此外，心火旺盛的人还
要注意调整情绪，做到怒不过夜、怒不
过人。

环境为情绪上色环境为情绪上色环境为情绪上色
““悲秋悲秋””有科学依据有科学依据


