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歪歪你好：
      在艱困的天氣條件下挑戰適應新環境，一定很辛苦吧！你說得沒錯，天氣會影響人類情緒與身心狀況，每天的溫度、
濕度、日照長度的變化，以及整體的舒適度，對情緒都有影響喔！尤其新生入學是在秋季，天氣變化最大，可能前一天還
陽光普照，隔天卻又陰雨綿綿，這樣的不穩定會影響我們的生理跟心理狀態；而冬天的晝短夜長、寒冷的程度更會凍結我
們的感受。

     如果連續二年出現季節性的情緒疾患，這些情緒起伏也很有可能與「季節性情感障礙」（Seasonal Affective
Disorder）有關，很恰巧的簡稱為「SAD」，指秋冬季節引起情緒低落等憂鬱的情形。SAD是因為秋冬時節的日照減少，
人體內的血清素和褪黑激素水平會失衡，導致我們變得疲倦、焦慮和憂鬱。可能會有的症狀包含：(1) 憂鬱：持續感到情緒
低落、絕望；(2) 嗜睡：早晨難以起床，起床後也仍昏昏欲睡；(3) 失意：過去帶來快樂的嗜好不再有吸引力；(4) 注意力
渙散：很難專注或做出決定；(5) 煩躁：小小的挫折就會讓人感到難以承受、情緒波動；(6) 暴飲暴食：渴望與嗜食碳水化
合物、體重上升；(7) 社交退縮：避免社交互動，期待「冬眠」。不過不用擔心，這些症狀可以透過心理治療中認知行為治
療、精神科的抗憂鬱藥物以及光照治療等方式協助改善。

     而季節改變、天氣變化不定都是我們無法干預的，那麼我們該如何好好照顧自己？以下幾個簡單但重要的小事，可以幫
助你降低天氣對心情的影響。

輔導老師，您好：
         我是今年的新生，第一個學期就遇到好多颱風，我覺得我整個人狀況都變很不好。平常山上風
雨也總是很大，如果遇到下雨就更煩了！冬天我都不想離開棉被，因為走在校園裡就感覺孤單寂寞冷，
被風吹得心裡也很空洞孤單。還有一到黃昏，我也會心情很差。這些是我自己觀察到的狀況，但心情真
的會受到天氣狀況的影響嗎？還是我怎麼了呢？

— from 被嚇到的歪歪 
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     最重要的是，正視自己的情緒。憂鬱不是「不努力」或「矯情」，而是一種很真實的感受。試著接納這些情緒，不必過
度壓抑或否定自己。我們無法改變天氣，但可以學習如何善待自己；你並不孤單，我們可以一起探索不同季節的風景！
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