【信息反馈】

通过旅行缓解五月病
——《来战吧，五月病》读后

（医工范关玉，2014年5月19）

这段日子的天很奇怪，一阵雨一阵晴，五月的人也一样，阴晴不定。今天看到一院连逸青同学写的《来战吧，五月病》（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月19日），文章对五月病的表现写得很详尽，其中一些解决方法，如提出改变心态和认知最重要，也让我感觉很受用。

除此之外，我觉得还可以通过旅行等方式提升幸福感，减少抑郁的消极感受。这也不失为战胜五月病的好方法。

我一开始用的词并不是“旅行”，而是“旅游”。后来仔细斟酌一下，就用“旅行”来表述了。有人说，旅行就是从一个自己呆腻的地方去到一个别人呆腻的地方；也就是说，旅行是寻找自我，感受每一个地方不同的气息。
旅行的意义对于多数人而言是为了增加炫耀的资本，成为与别人沟通的一个谈资。个人认为，旅行的过程累并快乐着，一来可以丰富自己的阅历，二来可以放松身心，感受生活的美好，三是去看看别的人是怎样生活的，然后去反观自己，像是一种进修，让自己成长。这些经历都是幸福的！
在旅行过程中，我们可以从以下几个方面感受到快乐愉悦。一是提高社交能力。在火车上，可以和邻座的人谈天说地，找准感兴趣的话题，那会是个健康旅行的开始。二是实现目标。在旅行出发之前，可以先制定目标，比如我要爬完哪座高山，我要尝到哪种美食，我要拍到哪种景观等等，当旅行归来，心里的成就感是倍增的，会觉得自己是个强执行力的人。三是保持健康。在外的旅行让你感到了身体上的劳累，但至少锻炼了点点，于是回去之后开始好好锻炼身体，健康觉悟是旅行很大的收获。四是更具适应性和耐心。旅行中并不是每件事都会按计划发生。火车晚点，景点人员爆满，这些都需要本来热情高涨的我们去接受。五是有益于感情的增进。在旅行过程中，大家同吃同住同行，没有学习工作的压力，在最自然的状态下彼此相互接触，有足够的空间和时间了解对方，感情不知不觉就加深了。
当旅行过后再次学习工作心情是截然不同的，之前想不通的事情会轻而易举的解决，之前没有恒心做完的事情能坚持做完。五月病所表现出来的情绪低落、苦恼忧伤、兴趣索然，以及拖延症，在旅行之后，起码可以得到缓解吧！
（注：学校关工网站刊发时间：2014年5月21日）
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