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打破“春日滤镜”，春天为何容易“内耗”
。提及春季，我们常不自主加上“彩色滤镜”，春季意味着“天朗气清，惠风和畅”。在这个万
物复苏的季节里，繁花似锦，绿草如茵，勾勒出一幅幅绚丽多彩的图案。

然而，在草木疯长的季节，人的情绪也可能暗流涌动——临床观察显示，春季是情绪问题复发与
加重的隐形高危期。在万物复苏的生机之下，暗藏着抑郁、焦虑等情绪的无声惊雷。

春季为何成为心理的“脆弱时刻”

目前尚无公认的科学结论能完全解释这一临床现象。中医认为，春主肝，肝主疏泄，肝气郁结致
情志不舒。研究者发现，春季的心理危机可能暗藏以下几重“隐形推手”——

生理的“过载警报”：乍暖还寒的气温波动、低气压环境、湿度和光照变化等因素导致内分泌紊
乱，诱发情绪失调。例如，光照水平影响血清素和褪黑素分泌，血清素是调节情绪的重要神经递
质，褪黑素则控制睡眠周期，其分泌失调导致人体昼夜节律紊乱，易引起疲劳、抑郁、焦虑或易
怒等情绪。

社会的“期望重压”：春日的生机勃发与“新年新气象”的集体叙事，悄然织就一张无形压力网
。职场谋生、学业冲刺、家庭规划等议题密集涌现，社交媒体中“自律打卡”“焕新计划”等讨
论铺天盖地，个体可能因“期望”而陷入无尽压力中。

心理的“温柔陷阱”：情绪困扰者也许对春天抱有特殊期待：“春暖花开，心情总该好起来了？
”这种预设使未达预期者陷入认知陷阱，当情绪未随气温回升而改善，个体会产生“新的一年依
旧没有好起来”的落寞感。这种“万物皆可重启，唯我困于寒冬”的认知困境，也可能是春季情
绪问题隐匿却尖锐的推手。

日常生活中这些迹象可能是预警信号

抑郁焦虑不等于“软弱”或“矫情”，而是生理、社会与心理因素共同作用的结果，是需要及时
干预的心理健康问题。当出现以下情况，需重视——

核心情绪信号：抑郁的核心症状是情绪低落和兴趣减退，对以往感兴趣的活动都失去兴趣，伴随
自责、无价值感，严重时有“活着没意思”的消极想法。焦虑常表现为过度担忧或恐惧，紧张不
安，对未发生的事情产生灾难化认知，例如在工作中极度担心出错，认为“如果我出错了，我的
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人生就完了”等。

易误读的躯体信号：抑郁常伴随精力不足、睡眠障碍（入睡困难、睡眠浅、早醒或嗜睡等）、食
欲或体重显著变化等症状。焦虑常伴随自主神经功能紊乱（心悸、手抖、出汗等），可能出现全
身肌肉紧张，排除器质性因素后不明原因的各个部位疼痛等。有些患者在消化科、疼痛科等科室
反复就诊，最终发现躯体症状的症结在于情绪问题。

易忽视的行为信号：抑郁者常存在动机缺失、动力不足，甚至连日常洗漱等活动都感到困难，同
时社交退缩，将自己与他人隔绝，回避交流。焦虑者更倾向于坐立不安，停不下来，常表现为反
复踱步、抖腿、拖延或回避工作学习任务等。

特殊人群中的隐匿表现：青少年的情绪问题可能以易怒、厌学、沉迷网络或自伤等形式表现。在
老年人中，情绪问题常以“记性差”“浑身不舒服”等表述出现，需注意与一般性认知老化过程
和器质性躯体疾病作鉴别。

抑郁和焦虑常出现共病。当出现上述抑郁与焦虑信号，且对自身造成显著痛苦，或导致工作学习
等社会功能、人际关系显著受损时，需寻求专业医师帮助。

春季如何激发体内“快乐激素”

临床治疗为应对情绪困扰提供了科学锚点，而日常的自我关怀同样重要。以下是情绪调节的“微
处方”，助你在春季激发“快乐激素”。

顾好身体：春季是传染性疾病高发的季节，当受到躯体疾病困扰时，情绪会更敏感，因此，发生
躯体疾病时请及时就医。均衡饮食为健康身心构建了一道防线，节食或暴饮暴食可能加剧情绪波
动，也要避免过量饮用含咖啡因、酒精等易诱发情绪问题的特定物质。

睡眠对于情绪调节至关重要，规律作息，保持充足睡眠时间。运动可刺激大脑中内啡肽、多巴胺
等神经递质的分泌，是情绪调节的“天然药物”。运动不必“卷强度”，每天进行20分钟散步等
温和运动即可改善抑郁、焦虑等情绪以及睡眠问题。

接纳情绪：不必否定和压抑负面情绪，情绪稳定并非没有情绪，而是在了解情绪来源的基础上识
别情绪并掌握有效应对方式，从而接纳已有情绪并避免情绪恶化。可尝试正念冥想练习帮助自己
观察和接纳情绪。

多多社交：通过一些愉快的活动在短期内积累积极的情绪，降低情绪易感性。日常多社交，与家
人或好友互动，春日里可以一起去户外踏青。当人处在情绪低落或焦虑时可能认为社交是在增加
负担，其实不然，积极的人际互动能让我们感受到与他人的联结，获得情感支持。

调整认知：用“我有一个想法⋯⋯”的句式将自我评判转化为客观观察。可以尝试每天做一件小
事来建立掌控感，如果想要养成运动习惯，可以尝试从一天散步20分钟开始，同时记录每日小成
就，用事实打破“我什么都做不好”的绝对化思维，关注自身渐进式进步。如果计划被打乱或未
完成也很正常，不需要责怪自己，每天都是可以践行计划的新一天。

春季并非情绪的“修正带”，而是练习自我关怀的契机。正如草木生长自有节奏，正确认识情绪
波动，及时科学有效应对，方能从容生长，安然绽放。
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（作者分别为上海市第一人民医院医学心理科副主任医师，医学心理科心理治疗师）

作者：王兰兰 李踔然 来源：文汇报

更多 科学进展 请访问 https://www.iikx.com/news/progress/
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