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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

心理 花园

“为什么冬天一到，情绪就容易低落？”

学习压力太大，
我们还可以做些什么？

在面对压力时，很多人第一反应可能就是

逃避，但一味的逃避解决不了问题。或许，可以

尝试以下这些科学的方法。

○首先，我们需要意识到自己并不是万能

的。过去我们听到的，或是一直被灌输的“有压

力就有动力，动力越大效率越高”。

是的，这句话只说对了一半，当压力在合理

的范围内，确实能够提高效率。有学者表明：当

压力超过了一定范围，反而会降低我们的绩

效。因此，压力太大有时也是一件坏事。

○其次，关注身体的变化，学会休息。我们

常说的“身体知道答案”，长期让身体处于压力

状态，身体会吃不消，它会向我们发出警示。比

如：头痛、头晕、腰酸背疼等，若是我们将其忽

视，我们的身体可能将会面临更大的损害。

该休息时就休息，该玩时就好好玩，将学

习与休息娱乐分开。

○再者，学会向周围的人寻求帮助，别孤军

奋战。有心事、有压力，可以向同学和亲友等倾

述，别藏在心里，避免消极情绪的滋长。必要时

也可以寻求心理咨询师的帮助。

○最后，练习松弛技巧，学会放松自己的身

体。如何放松呢？做放松训练。放松训练有助

于降低焦虑水平，帮助我们应对环境压力，对

抗焦虑。这里分享一个放松的方法——呼吸

法。

这是一种普遍适用的快速放松法，使你进

入精神放松状态，以调节紧张状态，提高学习

效率，具体的要点如下：

（1）通过鼻子吸气，让你的胃部鼓起来，这

意味着你用全肺呼吸，尽量使上胸部活动最

少，缓慢地吸气。

（2）屏住呼吸，2~3秒。

（3）缓慢均匀地将气从鼻子完全呼出，呼

气时，让你的双肩和下颚下垂，使你的双手和

双臂感到放松。

不仅如此，还可以做一些自己喜欢的运

动，比如瑜伽、冥想、音乐放松等，这些都可以

帮助我们成功地应对压力。

（来源：壹心理）

1.抑郁情绪≠抑郁症

抑郁情绪是一种情绪状态，抑

郁症是一种疾病的总称，是抑郁情

绪日积月累、持续恶化，最终造成无

法正常生活的心理障碍。人人皆可

受到抑郁情绪困扰，但非人人皆患

抑郁症。

2.生病不是你的错

“就是你想太多了。”“你怎么

不坚强点？”“这多大点事儿，你咋

就过不去了呢？”这样的指责或怪

罪，会使抑郁症患者内心深处产生

负罪感，使其为自己的“懦弱”而自

责。事实上，抑郁的产生会受到各种

因素的影响，其中一些因素（如生理

因素）是我们无法控制的。

3.抑郁症可防可治

经过系统、规范的抗抑郁治

疗，大部分抑郁症患者的症状可以

得到缓解或显著减轻。但抑郁障碍

的治疗是“全病程治疗”。首次发作

的抑郁症患者大约有半数以后不会

复发，但是对于已经发作3次及以上

或未接受维持治疗的患者，复发风

险高达90%。所以，要坚持早治疗早

痊愈，不要随便自己减药或停药，要

定期到医院随访。

进入冬季后，天气愈加寒冷，随着天黑

得早、亮得晚，一些人开始变得颓废起来：起

不来床、提不起精神、做了很多事情却觉得意

义感缺失、总会冒出许多消极情绪……如果出

现上述症状，就要警惕，有可能是冬季抑郁

症在作怪。

什么是冬季抑郁症？

冬季抑郁症，是季节性情感障

碍（Seasonal Affective Disorder，简

称 SAD）的一种，常在秋冬季开始，春

天来临时自然好转，每年同一时间发

作。主要表现有：全身莫名乏力、无食

欲或食欲突然增加，难以集中注意

力，感觉悲伤、易怒，对社交活动失去

兴趣等。

》》关于抑郁症的知识

1.日常情绪保健，预防抑郁侵扰

日常生活中，特别是一些重大的应激事件发生

后，请对自己的情绪多加关注，留意一些“不对劲”的

部分，如饮食上的暴饮暴食/
不吃不喝、体重睡眠的增加 /减少，心理上持续地情

绪低落、心情烦躁、过分兴奋等，当这些症状持续时

间过长或影响到正常生活时，及时求助。

2.理解代替偏见，坚持诊疗咨询

抑郁症不是臆想，它真真实实地存在着，侵袭

感官与脑海，或轻或重地影响了激素水平与所有心

绪。当你开始尝试去了解它、正视它的时候，就是治愈

的开始。

3.用心陪伴朋友，保留自我空间

当我们周围人患病时，用心陪伴和支持时要有一个

合理的期望。设立边界，为自己保留一定的自我空间，当自

己状态良好时才能提供高质量的陪伴，也不会让患者朋

友觉得成为你的负担，更愿意向你倾诉。

（综合整理自上海学校心理、人民网）

》》关于抑郁症的防治

许多心理学研究发现，光照

与抑郁情绪有很大关系，因为光

照直接影响了人体内血清素和褪

黑素的分泌，而这两种物质与人

的情绪状态息息相关。冬天日照

不足，会让血清素分泌不足，导致

情绪状态不佳，被认为是冬季抑

郁症高发的原因。

另一种影响人情绪状态的物

质——褪黑素，是由大脑松果体

分泌的一种激素，可促进睡眠，很

多助眠保健品的主要成分就是

褪黑素。褪黑素白天分泌少，夜晚

分泌多。秋冬季节昼短夜长，褪黑

素分泌增多，容易让人感觉起不

来床，白天昏昏欲睡。

为什么在寒冬时节容易抑郁？


