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是不是出现“悲秋综合征”就
是生病了？那丽娜认为，如果只
是因为到了秋天而产生情绪反应
本身是正常的。“这是人类正常的
情感作用。比如看到落叶，对不
同的景象、不同的事情有一些情
绪，很正常。但如果达到了一定
严重程度对生活影响很大，就是
需要引起重视的问题。”

那么面对可能存在的换季情
绪波动，我们该如何更好呵护自己
的心灵呢？那丽娜指出，首先要保
证我们良好的基础身体状况。根
据夏天和秋天的昼夜时长不同，应
季食物不同，起居也要相应做出调
整。“比如要保证日常的营养供应，

良好的睡眠，并且要做一些适当的
体育锻炼。这样才能更好地抵御
外界冲击。”

“每个人都是自己最好的老
师。”那丽娜指出，更了解自己的
生活才能更适应，“可以从自己
比较成功的经验上找办法。比
如做哪些事的时候情绪是好的，
做哪些事的时候能改善比较疲
乏的状态，可以把这些记录下
来，当你不舒服的时候，就可以
翻看，找一找这些方法帮帮自
己。”但那丽娜也提醒，当自我调
节遇到困难，或面对一些问题时
也可以及时寻求正规、专业的医
生进行评估和帮助。
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一转眼，立秋已经一个月了。自古逢秋悲寂寥，近日，“原来真
的有悲秋综合征”上了热搜，1.4亿的阅读量说明网友对这个话题
的关注，“原来不是我一个人，我还以为我矫情，下班时天都黑了感
觉好寂寞。”悲秋综合征是啥？南京脑科医院医学心理科主治医师
那丽娜表示，随着气候、环境的变化，人们可能确实可能会在季节
之交产生情绪波动，学会自我调节很重要。

扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

“我的悲秋综合征一定来源于每
年开学的恐惧。”在话题讨论中，有网
友这样表示。其实，从夏入秋，对于
还在上学的小朋友、大朋友来说还意
味着新学期的开始，告别假期里和父
母家人朝夕相处的状态，孩子们要走
进校园，这时有不少人会经历不同程
度的“分离焦虑”。

何为分离焦虑？那丽娜介绍，这
是指未成年人与有亲密关系的主要抚
养者分开，会产生一些超过正常水平
的情绪反应，比如焦虑。事实上，从婴
儿期开始，分离焦虑就可能出现，而对
于学龄前儿童特别是即将要步入一年
级的小朋友来说会尤为明显。“因为孩
子本身没有安全感，他并不清楚外面
是什么样的环境，因此会哭闹、紧张，包
括一些孩子会说自己不舒服不想去上
学等等，在一定范围内的焦虑反应是
正常的。”

那么家里的小宝贝出现分离焦
虑该怎么办呢？那丽娜认为，从养育
者的角度来说，首先不应过分紧张。

“这其实是人类的正常自然反应，但
因为孩子很小不会用理性的方法表
达，只能用哭闹来希望有人去关注、
保护他。这个时候给予一些支持和
安慰是很重要的。”那丽娜表示，可以
从小的步骤开始锻炼，“比如先跟孩
子明确，离开几分钟就马上回来，然
后让孩子看到你在说好的时间真的
回来。一次次逐渐加长时间，那么孩
子慢慢分离的反应就会减弱。”

那丽娜强调，在面对孩子的分离
焦虑惩罚是没有用的。“我们应该采用
正强化，比如孩子10次分离中有9次都

哭闹，只有一次不哭闹，那么家长就可
以挑那一次去表扬他鼓励他。”那丽娜
表示，其实孩子的适应能力很强，大部
分孩子都可以很快融入到环境中去。

“所以有时候是家长觉得孩子离不开
自己，其实家长对这个事情特别紧张
的时候，孩子是会感受到这种反应的，
那么他的情绪也就不太容易稳定了。”

孩子焦虑的本质来源于他们对于
未知的环境没有掌控感，因为不知道会
发生什么所以紧张，从而想象自己肯定
适应不了，甚至觉得一定会发生糟糕的
事情。那丽娜谈道，作为家长，可以提
前跟孩子聊一聊幼儿园、小学每天都要
干嘛，“看些视频，有条件的话可以提前
去参观一下幼儿园或小学。给孩子更
直观的感受，也会减轻心中的焦虑感。”
那丽娜表示，在入园、入学前夕，父母帮
助孩子调整作息也是必不可少的，“按
照学校的时间来，小朋友发现自己是能
做到这些事情的，慢慢就会有主动性，
就更愿意去做这些事了。”

“夏天的风那么闷热，却想谈
恋爱；秋天的风凉爽舒适，却让人
悲伤不已。”近日，一位网友分享
自己到了秋天便患上“悲秋综合
征”，一时间引发不少网友热议。

“太对了，尤其是秋天的太阳快要
下山的时候，吹一阵风感觉心情
巨差”，有些网友跟帖表示感同身
受。不过，也有部分网友直言，

“那我跟楼主相反，可能是春夏综
合征。”

无论是悲秋，或是悲春，不难
发现在季节变化之时产生心理、

情绪，甚至生理不适的人群并不
在少数。那丽娜告诉记者，在日
常门诊中也发现在季节交替时，
有些本来病情稳定的慢性病人确
实容易出现不太稳定的情况。“这
样的波动可能与气候、环境变化
都有一定关系。”那丽娜指出，比
如睡眠与日照时间就有一定关
系，“夏天阳光时间相对偏长，秋
天渐渐缩短，这就可能会引起人
体内分泌的一些激素变化，对于
一些比较敏感或者有基础疾病的
人来说，反应可能就会大一些。”

调节情绪，每个人都是自己最好的老师

秋季，关注孩子的“分离焦虑”季节交替，容易产生情绪波动 延
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