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秋助成长秋助成长 倾听少年心声倾听少年心声
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“自古逢秋悲寂寥，我

言秋日胜春朝。”时序入秋，凉风

渐起，昼短夜长，萧瑟的季节氛围容

易诱发人体情绪波动，使人产生低落、

迷茫、倦怠等“换季心绪”。季节交替

带来的情绪困扰更为隐性、绵长，

渗透在不同年龄群体的日常

生活之中。

秋风萧瑟，草木凋零，是秋日最直观的景致，也是
触动老年人情绪的重要诱因。相较于年轻人，老年群体
对季节变化、环境氛围、岁月流逝更为敏感。步入晚年，
随着生活节奏放缓、社交圈层收窄与独处时间增多，萧
瑟的秋景往往容易触动老人的心弦，引发他们对岁月
更迭、亲友别离以及儿女远行的绵长思绪。

日常观察中，大众常常将老人在秋季沉默寡言、莫
名低落、不爱热闹、暗自发呆的状态，简单归结为“年纪
大了、多愁善感、矫情敏感”，习惯性贴上衰老标签。但
在社工和心理工作者看来，老人秋日情绪低落，不是性
格问题，而是季节、孤独、思念、身体变化叠加形成的真
实情绪困境，值得被看见、被温柔对待。

记者在骆宾王公园走访时，遇到了 72 岁的市民
吴新伟。“夏天天黑得晚，出门散步、邻里闲聊，日子
热热闹闹。一到秋天，树叶落一地，天暗得早，风一吹
冷冷清清，人就容易胡思乱想。”吴新伟坦言，子女常
年在外工作，日常陪伴有限，秋日时节，触景生情的频
次明显增多。

“有时候坐在长椅上看着落叶，我就容易感慨时间
过得太快，不知不觉就老了，也会挂念远方的孩子、惦
念逝去的亲人。这种情绪说不清、道不明，也不是难过，
就是心里空落落的。”吴新伟告诉记者，老年人往往习
惯隐忍情绪、不愿倾诉，怕给子女添麻烦，久而久之便
形成沉默式低落，外人难以察觉。

据有着多年心理咨询经验的志愿者刘芸介绍，中
老年群体的秋日情绪问题，很少激烈爆发，多呈现出安
静、内敛的特征，表面看似一切如常，实则内心长期低
落、无趣、乏力。这种状态最容易被家人忽视，也最容易
被误读为“老了就这样”。

陪伴，是治愈秋日孤独最好的良药。针对老年群体
秋日情绪敏感、缺少陪伴的现实痛点，北苑街道持续深
耕“银尚乐活”老龄服务品牌，做实做细秋季暖心关怀，
用热闹冲淡冷清，用陪伴抚平秋思。

不久前，北苑街道建设社区第十七届老年人趣味
运动会温情启幕，两百余名辖区老年居民齐聚现场。运
动会坚持“安全第一、重在参与、轻松体验、愉悦身心”
原则，让老年居民在轻松比拼中舒展筋骨、收获快乐。

热闹的赛场，驱散了秋日冷清，也拉近了邻里距
离。不少老人坦言，平时大多居家独处，秋日更懒得出
门，社区常态化的文体活动，让他们走出家门、结识邻
里，心情开朗了很多。

社工周林鹏长期深耕基层老龄服务，他告诉记者：
“老年人的秋日情绪关怀，不靠说教、不靠开导，靠的是
有人陪、有事做、有乐享。子女的一句耐心问候、一次回
家陪伴，社区的一场文体活动、一次暖心走访，都能有
效消解老人的秋日孤独。我们希望通过常态化、接地气
的银龄服务，让老人在秋天不孤寂、晚年有温度。”

针对子女陪伴，刘芸也给出暖心建议：秋日无需昂
贵礼物，固定频次的沟通、耐心倾听的态度、尊重情绪
的理解，就是最好的孝心。

秋天，在大众认知里，是硕果累累、满载而
归的收获之季。社交平台上，秋日美景、年度复
盘、工作成果、薪资突破、升学上岸、生活进阶等

“收获式内容”刷屏全网，营造出一种“秋天必须
有所成”的集体氛围。

但对于奋力打拼的广大青年而言，这套统
一的“秋日丰收标准”，反而容易成为无形的心
理压力。有人工作尚未突破、有人事业仍在积
淀、有人生活依旧平凡，在“晒成果、晒进度、晒
成长”的氛围裹挟下，极易滋生对比焦虑、自我
否定、消极自卑，陷入典型的秋日迷茫。

义乌是一座年轻化、包容度高的创业城市，
汇聚了许多背井离乡、独自来义打拼的青年。远
离亲友、扎根异乡，本身就伴随着陌生感、漂泊
感与不确定性。入秋后，天气转凉、夜色渐早、户
外社交减少、独处思考时间增多，原本潜藏的职
场压力、生活焦虑、婚恋困扰、异乡孤独感，往往
容易被持续放大。

今年35岁的上班族夏毅在义乌从事电商运
营多年，深耕行业、踏实打拼，但每到季节交替，
他总会出现规律性的情绪低落。“秋天一来，就
意味着一年快要结束。盘点年初立下的目标，许
多还没有完成。然而，看着身边同龄人升职加
薪、成家立业，和自己差距明显，心里难免焦虑。”
夏毅告诉记者，入秋后家人催婚、职场复盘等因
素多重叠加，再加上秋风萧瑟的氛围感，情绪很
容易低落，常常深夜独处感慨、陷入自我内耗。

两个月前刚来义乌求职打拼的河南青年许
雯，也深有同感。初来乍到的陌生感、不确定感，
始终萦绕心头。“夏天天气热，出门求职、探店、
交友，整个人很活跃。秋天冷了，容易胡思乱想，
越对比越焦虑，越迷茫越内耗。”许雯说，刷到网

上同龄人稳定就业、稳步成长，反观自己仍在摸
索阶段，常常陷入自我怀疑。

记者走访发现，秋日青年焦虑主要集中于
三类情况：年度进度焦虑、职场竞争焦虑、生活
婚恋焦虑。社交媒体呈现的秋日“丰收盛景”，悄
然模糊了每个人原本不同的成长刻度。不少年
轻人容易盲目拿他人的进度对标自己的人生，
从而产生“别人结果满满，我一无所获”的自我
否定。

对此，义乌工商职业技术学院心理健康教
育中心负责人王杭芳表示，秋季本身容易诱发
情绪低落，叠加社会氛围、年度节点、独处增多
等多重因素，青年群体出现迷茫焦虑非常普遍，

不是不够努力，只是成长节奏因人而异。
“很多年轻人会陷入误区：秋天必须收获，没

结果就是失败。但人生从来不是一季一收，有人春
夏结果，有人秋冬沉淀，也有人多年蓄力、一朝爆
发。”王杭芳建议，青年上班族要主动跳出社交媒
体的攀比陷阱，接纳自己当下仍在播种、仍在蓄
力、仍在成长的状态。

王杭芳同时给出秋日青年情绪调节指南：减
少无意义刷手机、减少对标式浏览；不盲目跟风年
度复盘，多和过去的自己纵向对比、少与他人横向
对标；拆分年度目标、降低即时期待，允许自己慢
慢来；坚持规律运动、多到户外晒太阳、维持轻社
交，用稳定的生活状态对冲季节带来的情绪波动。

秋风有凉意，人间有温情。秋日的低落、迷茫、感伤、倦怠，从来不是脆
弱的表现，而是季节轮转下人们真实的心理状态。季节本身不会制造情绪
困境，只是放大了藏在生活缝隙里的孤独、焦虑与不安。

走访中记者发现，不同年龄的人，有着截然不同的秋日烦恼：老人的
情绪，是岁月沉淀后的寂寥与牵挂，最需要陪伴与理解，最怕被简单贴上

“多愁善感”的标签；青年的焦虑，是奋斗路上的自我怀疑与节奏迷茫，最
需要包容与肯定，允许自己在人人丰收的季节依然默默耕耘；少年的困
扰，是成长蜕变中的懵懂与适配，最需要倾听与共情，不能只盯着分数，更

要看见藏在背后的心事。
一座温暖的城市，不仅要有蓬勃的经济烟火，更要有接纳众生情绪的温

柔。从社区守护银发晚秋、消解空巢孤寂，到社会包容青年节奏、治愈秋日迷
茫，再到家校携手护航少年成长、温柔接纳青春起伏，义乌正以细致入微的
公共服务，接住每一类群体的秋日心绪。

秋有萧瑟叶落，亦有清风暖阳、沉淀成长。我们不必因一时低落否定自
己，不必因暂时平凡焦虑人生。顺应时节、接纳情绪、稳步前行，每一段默默
蓄力的秋日时光，都在为来日的繁花与丰收积蓄力量。

褪去九月开学的新鲜感，金秋十月，广大青
少年迎来新学期的二次适应期。如果说九月重
在适应校园环境、课堂节奏、作息制度，那么十
月之后的秋日适应，则是更深层的内心适应、人
际适应、自我适配。

随着学期推进，学业压力稳步增加、考试节
奏逐步加快，同学之间熟悉程度加深，人际摩
擦、相处矛盾、交友困惑随之显现；同时，自我期
待、学业竞争、亲子沟通、自我内耗层层叠加，一
些学生容易陷入隐性心理压力。不同于显性的
学习焦虑，秋日青少年心理困扰，更多潜藏在同
伴关系、自我认同、情绪调节当中，极易被家长
和老师忽略。

心理问题低龄化、换季情绪波动明显，是当
前青少年心理工作的特点。王杭芳结合多年一线
心理工作经验介绍：“现在少年心理问题有低龄
化趋势，很多孩子的问题根源不在学习，而在于
家庭期待过高、算法信息裹挟、作息紊乱、亲子沟
通失衡。秋季昼夜时长变化、环境萧瑟，会放大孩
子的敏感、脆弱与内耗。”

她解释，九月开学是“甜蜜观光期”，学生对
新校园、新同学、新生活充满期待，大家刻意展
示最佳状态，矛盾与负面情绪被暂时隐藏。开学
两个月后，真实状态逐步暴露，作息疲惫、学业
倦怠、人际磨合、心理落差集中显现，秋日情绪
问题随之进入高发阶段。

为精准守护青少年秋日心理健康，日前，由

市民政局主办的“我的情绪小怪兽”情绪识别与
表达疏导活动开展。活动聚焦外来务工子女群
体，精准护航流动儿童心理成长。

活动以趣味绘本《我的情绪小怪兽》开启课
堂，社工依托生动绘本、趣味PPT，通俗讲解快
乐、悲伤、愤怒、害怕、平静五大基础情
绪，告诉孩子们：情绪没有好坏，喜
怒哀乐都是正常感受，不必害怕
负面情绪，也无需压抑内心感
受，要学会看见情绪、接纳情
绪、表达情绪。

绘本学习结束后，大
家进入超轻黏土创意创作
环节。孩子们以色彩对应心
情，用红色表达愤怒、蓝色
表达低落、黄色表达开心、彩
色代表治愈，将看不见、摸不
着的内心情绪，具象化为一只只
可爱鲜活的“情绪小怪兽”。待作品
完成后，孩子们依次上台分享自己的色彩搭
配、当下心情，勇敢说出内心感受。整场活动采
用“绘本学习+动手创作+分享表达”的沉浸式
模式，将抽象的心理知识转化为孩子能听懂、
能感知、能表达的趣味体验，有效疏解孩子们的
情绪压力。

在义乌工商职业技术学院，记者看到，心理
老师黄淑颖创新开展秋日学业减压活动，指导

学生借助饼状图可视化梳理时间分配，细致罗列
学习、休息、娱乐、通勤、社交的时长，帮助学生清
晰认知时间消耗结构，合理拆分学业任务、科学规
划每日节奏，有效缓解秋季学业倦怠与焦虑情绪。

针对青少年秋日心理成长，王杭芳特别强调
家长沟通方式的重要性。秋季孩子情绪敏

感、内心脆弱、压力内敛，他们最需要
的不是催促、比较、施压，而是倾

听、接纳、共情与尊重。
“很多家长习惯只盯成绩、

只看结果，忽略孩子的情绪疲
惫、人际困扰、自我内耗。一句

‘别人都行你为什么不行’，
会彻底关闭孩子的沟通大
门。”王杭芳建议，秋季家校共
育要做到：少比较、多肯定，少

指责、多倾听，少施压、多包容。尊
重孩子的成长节奏，接纳孩子的情

绪波动，看见分数背后的成长压力、人
际难题、内心困惑，做孩子情绪的兜底港湾。

王杭芳也给出青少年秋日自愈建议：主动接
纳换季带来的情绪低落，不随意给自己贴上心理
疾病标签；坚持每日到户外晒太阳、规律运动、稳
定作息，告别情绪性熬夜和过度刷短视频；拆分繁
重的学业任务，降低完美主义期待，先完成、再优
秀；主动维系真诚的人际关系，遇到困惑及时倾
诉、压力及时释放，不要独自硬扛。

▢ 全媒体记者 陈张彪 文/图
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关爱老人活动。

老少同乐老少同乐
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老年人趣味运动会。
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