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有关医学统计资料表明，一年中3～5月心理疾病的发病率最高。心理疾病的发病原因尚不能明确界定，但心理疾病的发生与季节的相关性是肯定的。
为什么和其他季节相比，春季心理疾病多发呢？
一是春季天气多变，时而阳光明媚，时而阴雨连绵，乍暖乍寒，易造成大脑内松果体素分泌增多，从而使机体内其他激素分泌不均衡，出现代谢紊乱，导致人体的认知、情感、行为和意志等异常。这也就是为什么每当早春寒潮过境，看着雾蒙蒙的阴霾天空，人们便会感到神情沮丧、压抑烦闷、无精打采，注意力涣散，工作效率下降。二是春季气压较低，容易导致神经功能紊乱，体内外失去平衡，加剧心理机能的混乱，出现抑郁、躁狂等症，更严重的可导致精神分裂症等重型精神病。三是春季万物复苏，人体大脑对外界刺激比较敏感，容易出现情绪不稳定，同时，春天是一年的开始，有些人会急于改变自我现状，给自己制定较高的目标，从而造成较大的心理压力。
春季心理疾病发作有哪些前兆表现？
春季心理疾患发病的前兆表现，主要有睡眠障碍和情绪障碍，如失眠、早醒；情绪不稳、浮躁不安；没有明显原因的持续疲乏感，休息后也难以复原；容易为小事发脾气，或常自责，有内疚惑，自我评价过低等。这时如不加以注意，就会引起慢性疲劳综合症、抑郁症、焦虑症、躁狂症、精神分裂症等“心病”。
在春季预防心理疾病发作方面，可以有哪些预防措施呢？
 1.要提高认识，注意心理调整和防范准备。学习掌握基本的心理调适方法。
2.注意自我情绪调整，遇事不钻牛角尖，保持良好心情。及时化解心理压力，提高抗压能力。
3.注意生活有规律，进行适度的体育锻炼和社会交往，培养兴趣爱好，丰富和充实生活内容。
4.多出门活动，从外至内地激发人体的兴奋物质，身体处于兴奋状态可以驱逐抑郁。
5.保证充足睡眠。睡眠质量的好坏是精神类疾病的一个重要风向标，睡眠质量不好也是精神类疾病的表现之一。由于季节原因，很多人会产生春困现象，很多临床案例表明，充足的睡眠可以减少精神类疾病的发生，缓解患者病情，而睡眠不好则是促使精神类疾病复发的重要原因之一。
6.摄入充足的营养。春天来临，人的新陈代谢比较旺盛，需要摄入充足的营养以供给人体消耗。
7.心理问题严重时，自己无法调节，及时联系心理咨询中心。
