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精神疾病泛指一切可诊断的精神障碍。

症状可能包括：

在思想、情绪、或者行为上有显著的变

化。

在社交、工作和家庭生活的运转中感到

压力或困难。

精神疾病是普遍的。在美国，每年有五

分之一的成年人（19%）经历着某种形

式的精神疾病。 

精神疾病是可治疗的。绝大多数患有精

神疾病的个体都拥有正常社会生活。 

最常见的精神障碍有焦虑症、抑郁症和

双相情感障碍（躁郁症）。 
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关注你的
精神/心理健康

精神疾病是什么? 

需要帮助? 



精神健康包括我们的情绪、心理和社会

适应方面的健康。它影响着我们的思

想、感受和行为举止。 它也帮助决定我

们如何处理压力、与他人相处、以及做

出明智的抉择。 

精神健康状况不佳可能出现在社会中的

每个人身上，并不只是针对某一个群

体。纵然某个群体相对更脆弱，却没有

人是免疫者。

精神健康状况不良的一个迹象是，难以

在压力下继续日常的思考、感受和行

动，这些问题以思想、心情或行为的变

更为表征。

如果你正在经历相关困难，请记住，我

们有很多资源可以帮助你。

精神健康状况不良与患精神或心理疾病

是不同的。一个处于不良的精神状态的

人，并不一定确诊精神疾病。 

高效的日常活动 (如：工作、学校、照顾) 

健康的人际关系

面对变化和逆境的应对能力 

休息

锻炼

分享

接纳

内省

健康饮食

为自己、家人和朋友腾出时间

——和他们聊聊你的感受

获得充足的休息

 

经常锻炼，最好和他人一起进行

 

规律饮食

控制酒精的摄入，并避免抽烟及其它药物的使用 

去了解你自己、了解自己的想法，并努力做些让你开

心的事情——别忘记要经常笑一笑 

 培养并鼓励自己和他人的乐观精神，尽量避免

过度思考以及与他人做比较

——接纳现实，并尝试在你可以改变与无法改变的方面

找到平衡

良好的精神健康状态有利于 

精神健康 关乎每

个人的每一天 

如何关注自我
精神、心理健康？ 精神健康是什么? 

2021 October


