
節日氣氛明明是歡愉，但我們不難發現有些人在佳節前並
不快樂。這些人是因為個人的情緒問題而不快樂？還是因為佳節當前令他
們不快樂？

養和醫院臨牀醫療心理學中心主任李永浩博士說，佳節前的確會有較
大機會掀動情緒，以致有些人出現焦慮、抑鬱等。他舉出外國節慶中的感恩
節、聖誕節及新年等都在寒冷的冬天，冬天特別容易觸發情緒問題。

「在外國心理研究中有一種稱為『季節性情緒失調』（S e a s o n a l 
Affective Disorder），在歐洲、美洲等冬天特別寒冷的國家很常見，患者因為

季節中的天氣變化而引發情緒問題。這類季節性情緒失調又分為兩類，一是患
者首次被激發起情緒病，一是患者本身已有情緒病，但一進入某季節時特別容易

加劇。究其原因是否與溫度有關，需要進一步研究。

香港位處亞熱帶，冬天都不算冷、溫差亦不大，故上述季節性情緒失調情況較不
明顯。但和其他地區一樣，都會有由節目引發的情緒病。」

為何佳節時會較容易引發情緒問題？

李永浩博士解釋，先要了解每個人都有「情緒記憶」。他舉出一個
實驗例子，要一班人背着氧氣筒潛到海底學習十個生字，當所有參加者
回到陸上時接受測試，結果顯示他們都無法記得清楚學過甚麼字。但之
後再請他們潛回海底重新進行測試，這一次記得的就比之前好很多。這
情況說明人在陌生的環境中無法記住經歷，但當第二次到海底時就是熟
悉的環境，在此環境中自然容易記住所學過的，及經歷了甚麼。這解釋
了人的情緒記憶。

「由於人有情緒記憶，如果在某年佳節時或佳節前後，遇過一些刻
骨銘心的不快經歷，這些經歷就和佳節掛鈎，例如在佳節失戀或有親人
離世，當每年到了這時候，,任何與這節日經歷有關的東西例如街上的
人群、聖誕歌曲或歡聚時光等，都能令不快回憶再次在腦海中湧現。」

另一原因是佳節時人人都興高彩烈，很容易激發起個人情緒困
擾，這些情緒困擾可以是過去一年積累下來又未解決的問題，因為一
直未處理，故到了佳節被歡樂的環境氣氛刺激，因而成為一個人的情
緒困擾。」

季節性情緒失調

情緒記憶被節日激發

每逢佳節，到處洋溢歡
樂氣氛，人人笑意盈盈。但有些人

在此歡愉氣氛下並不快樂，而且倍覺難
受，心中鬱結愈纏愈緊，更有些人情緒
墮進幽谷。佳節，對於他們來說只有痛
苦，沒有快樂。

這種與節目掛鈎的情緒病，每逢
佳節便湧出來，對當事人造成極大
困擾。為何會有這種情況？如何面
對節日情緒病？臨牀心理學家李
永浩博士今期為我們解構。
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當人人興高彩烈
時，自己卻有問
題未解決，這情
況下就特別容易
觸動情緒。

在英國下雪的寒
冬，特別容易誘
發情緒問題。
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當一個人的情緒困擾已達相當程度，再加上被
節日氣氛或情景激發時，別人開心愉快的樣子，就
更令他感到形單影隻，困擾便愈纏愈緊。

李博士解釋，當一個人不開心時，所有思想都
是負面的，包括只想到自己如何不濟、別人對自己
有幾差、自己永沒有出頭的一天、永不超生……等
等。

「情緒主導我們如何看世界，當一個人緊張時
自然會覺得四周環境危機四伏，見到路上的垃圾會
誤以為有炸彈，見到陌生人會擔心是否恐怖分子。
情緒亦主宰我們從腦海中釣出甚麼記憶，如果有抑
鬱情緒，自然無法釣出快樂記憶！」李博士說。

當出現上述情緒，李博士提醒當事人不要太相
信自己所想的，應嘗試讓自己靜下來，進行冥想、
過濾、及整理自己的思緒，盡量採取客觀的角度，
不要讓自己的腦袋被負面情緒佔據。

如何擺脫負面情緒？李永浩說，人比人容
易比死人，所以首要是減少與別人比較，避免
自己老是找出比別人差的地方；亦不要不斷想
是否自己有問題，因為愈想愈是泥足深陷，愈
思考愈難抽身而出。

「亦不要沉溺於想自己有哪些事情要做卻未
完成，也不須太過壓逼自己，老是想着是做這做哪去
滿足別人或令別人開心，嘗試放自己一馬，給自己一個
休息的空間。趁這時間檢視一下自己的價值觀是甚麼，對自己有
何期望？有沒有事情需要處理但未處理？面前有甚麼實際的問題？
對放假有何期望？」李永浩說。

至於如何走出節日情緒困擾？
李永浩博士教大家以下妙法：

不要被負面情緒佔據

常懷感恩的心
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尋找可以令自己快樂的事情，例如買一件小禮品送給自己、去郊外遠足、

做運動等。不必跟隨別人的做法，做自己認為適合自己的事就可以了。

常懷感恩的人，審視眼前自己所擁有的，試想像拿出這些珍寶與別

人交換，你是否願意呢？如果不願意，代表這些正是你的珍寶。

不要只關心自己，應多關顧身邊的人，因你

的關顧而令別人快樂，你自然也快樂。

當不開心時，不要老是想着自己是受害人，應嘗試處理令自己不快的事情而非

不快的情緒，情緒只是事情未獲解決的後果，事情解決了情緒自然便會消失。

所以無須自視為受害者，因持這觀點與角度的話更無法走出困局。
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當一個人被不快情緒佔據，
又如何能釣出歡樂呢？

不要比較  放自己一馬
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