
改善并庆祝青少 
年心理健康

每年的 8 月 12 日，全球都会庆祝 
国际青年节
联合国的目标是赋予青少年对如何塑造社区和未来的发言权。为了
纪念这个重要的日子，让我们一起探索如何培养、提升青少年心理
健康和幸福感意识。 

了解心理健康
精神疾病很常见，而且是可以治疗的。患有精神疾病的人也可以过
上积极、充实高效的生活，这表明这些疾病会影响各行各业的人。重
要的是要明白，寻求专业帮助并不可耻。

每个人应该获得自身发展所需的支持。

 7 分之 1 
的青少年受到精神疾病的
影响

50%

的精神疾病 
从 14 岁开始



帮助消除羞耻感
 善待他人。用善良和同情心对待他人，创造一个受欢迎、相互支持的环境。

成为盟友。鼓励所有人尊重和保护他们的尊严。

 坦诚谈论心理健康。以尊重的态度倾听，并展开关于心理健康和幸福感重要性的坦诚对话。

 增进理解。鼓励自己和周围的人，视心理健康与身体健康同等重要。

 分享自己的经历。如果您曾患有精神疾病，请考虑与他人分享，促进他们理解，并提供您的观点。

践行自我关怀
写 3 件让您感恩的事情。

开展一项愉悦的活动。

放松 20 分钟。

与朋友共度时光。

锻炼身体 30 分钟。

今天暂时远离社交媒体。

吃有营养的食物。

深呼吸 10 下，做 3 次。

亲近大自然。

做伸展运动。
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建立复原力
写 3 件您期待的事情。

告诉自己，您喜欢自己的 3 件事。

思考您可以向谁寻求支持。

记住感觉良好的时刻，尽情享受。

思考最近一次让您感到苦恼的事情，您是如何克服
的？

每周独自完成或与您照顾的孩子一起完成 3 项活动。


