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6个信号提示
你可能需要心理干预

在快节奏的现代生活中，人们如同置身于一场永不停歇的马拉松，面

临着工作、学习、家庭、社交等多方面的压力，长期的压力积累就像一颗

隐藏在心底的定时炸弹，随时可能引发情绪的崩溃。情绪崩溃并非一蹴而

就，在它来临之前，身体和心理往往会发出一些微妙的信号，了解这些前

兆信号，及时进行心理干预，对于维护我们的心理健康至关重要。

⊙四川省西昌市第二人民医院   黄晓涛

信号一：持续的情绪低落

偶尔的情绪低落是生活中常见

的现象，可能是遇到了不顺心的事

情，或者经历了一段疲惫的时期。

但如果这种低落情绪持续数周甚至

数月，且没有明显的外部诱因，那

就需要引起重视了。患者可能会感

到对任何事情都提不起兴趣，曾经

热爱的活动也变得索然无味，他们

常常陷入自我否定的漩涡，觉得自

己一无是处，对未来感到绝望和无

助。比如，原本性格开朗、热爱运

动的人，突然变得整天闷闷不乐，

不再参加任何运动活动，还总是抱

怨自己什么都做不好，这可能就是

情绪低落持续存在的表现。长期处

于 这 种 状 态 ， 不 仅 会 影 响 生 活 质

量，还可能发展为抑郁症等严重的

心理疾病。

信号二：睡眠障碍

睡眠是身体和大脑进行自我修

复和调整的重要时间，当出现睡眠

障碍时，往往是心理状态出现问题

的信号，常见的睡眠障碍包括入睡

困难、多梦易醒、早醒等。有些人

躺在床上，脑海中不断浮现各种烦

恼和担忧，翻来覆去难以入眠；有

些人则容易在夜间惊醒，醒来后很

难再次入睡；还有些人天还没亮就

早早醒来，之后再也无法入眠。睡

眠不足会导致身体疲劳、注意力不

集中、记忆力下降等问题，进一步

加重心理负担。而且，睡眠障碍和

情绪问题之间往往形成恶性循环，

情绪不好会影响睡眠，睡眠不好又

会加重情绪问题。

信号三：焦虑情绪泛滥

焦虑是一种常见的情绪反应，

适度的焦虑可以促使我们积极应对

挑 战 。 然 而 ， 当 焦 虑 情 绪 过 度 泛

滥，成为一种常态时，就需要警惕

了。焦虑的人常常会感到莫名的紧

张和不安，对未来可能发生的事情

过度担忧，即使这些事情发生的概

率很小，他们可能会出现心慌、手

抖、出汗、呼吸急促等生理症状。

长期的焦虑会对身心健康造成严重

影响，甚至引发焦虑症。

信号四：社交退缩

人 是 社 会 性 动 物 ， 正 常 的 社

交活动对于我们的心理健康非常重

要。当一个人开始逐渐减少社交活

动，回避与他人的接触时，可能是

情绪出现问题的信号，他们可能会

找各种借口拒绝朋友的聚会邀请，

不愿意参加工作或学习中的集体活

动，即使不得不与人交往，也会感

到很不自在，表现出明显的拘谨和不

安。社交退缩不仅会让患者失去与他

人交流和获得支持的机会，还会进一

步加重他们的孤独感和无助感，使心

理问题更加严重。

信号五：注意力难以集中

注意力是我们完成各种任务的

重要基础，当情绪出现问题时，注意

力往往会受到影响，表现为难以集中

精力做一件事情。患者可能会在工作

或学习时频繁走神，思维变得混乱，

难以专注于当前的任务。比如，在看

书时眼睛盯着书本，但脑海里却在想

其他事情，看了很久也不知道自己看

了什么内容。注意力难以集中会影响

工作效率和学习成绩，导致患者产生

挫败感和自责情绪，从而进一步加重

心理负担。

信号六：行为和思维出现极端化
倾向

当情绪处于崩溃边缘时，有些

人的行为和思维可能会出现极端化倾

向，他们可能会变得冲动易怒，对一

些小事大发雷霆，无法控制自己的情

绪。在思维方面，可能会出现非黑即

白的想法，要么把事情想得过于美

好，要么想得过于糟糕。比如，一次

工作上的小失误，就认为自己是一个

彻底失败的人，没有前途可言，这种

极端化的行为和思维方式会让患者陷

入更加焦虑和抑郁的情绪中，增加情

绪崩溃的风险。

当我们发现自己或身边的人出

现以上这些信号时，不要忽视，也不

要独自承受，要及时寻求专业的心理

干预，如心理咨询、心理治疗等。同

时，自己也可以通过一些方式来调整

情绪，如运动、听音乐、与朋友倾诉

等。心理健康是幸福生活的基础，关

注情绪崩溃的前兆信号，积极进行心

理干预，让我们拥有更加健康、美好

的生活。


