
庆祝世界精神卫生日
克服污名化：了解心理健康的更多相关信息以
及身心健康之所以重要的原因 

心理健康与身体健康同样重要。二者对整体健康有
着同等的重要性。而污名化，换言之，消极的看法
和态度，仍导致许多有心理健康问题的人无法获得
帮助。 

污名化会以多种形式呈现。它可能来自你身边的人、你所在社区
制定制度和政策的方式，也可能来自你自己。污名化甚至存在于
心理健康问题人员的人权受到立法保护的文化中。 

每年的 10 月 10 日是世界精神卫生日。其目的在于提高世界各地
对心理健康问题的认识，并动员各方努力提供精神卫生方面的支
持。污名化往往来源于恐惧和误解，因此，为庆祝世界精神卫生
日，让我们花些时间了解更多相关的信息。 

什么是心理健康？

根据世界卫生组织的定义，心理健康包括个人情绪健康、精神健
康和社交健康。心理健康影响着人的思考、感觉和行为方式。心
理健康还有助于确定如何处理压力、与他人相处以及做出健康的
选择。 

与许多人的想法相反，精神疾病并不代表缺乏自律或存在性格缺
陷。这些病症通常也不像生命中的某个时期或阶段那样出现后便
消失。

事实上，心理健康问题属于病症，这些病症是生物、心理和社会
因素共同作用的结果。其影响的人不分背景、地域和人群。 

10 月 10 日
世界精神卫生日快乐
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身体健康问题与心理健康问题之间是否存在关联？

精神疾病会影响患者生活的各个方面，包括整体健康、人际关系、事业和经济状况。就如同身体健康，
即身体的整体健康一样。

一个人可能只出现身体健康问题或心理健康问题其中之一，也可能二者同时出现。也就是说，身体和心
理上的健康问题可能相互独立，也可能相互关联。甚至还有可能相互促进。 

有心理健康问题的人经常会出现身体症状。例如，抑郁症患者可能会出现头痛、疲乏或消化问题。而焦
虑障碍患者可能会出现胃部、睡眠和注意力问题。 

我该如何改善心理健康？

很多方法已被证实有助于培养个人的心理和情绪健康。请先思考如何主动管理压力、保持乐观和建立心
理韧性。例如，如果想管理压力，就应避免过度操心工作和个人生活。 

同时还应做一些有助于释放紧张情绪的事情。花些时间放松身心、活动身体、开怀大笑、参加自己喜欢
的有趣活动。 

与阳光积极的人建立有意义的社交关系，能让自己的生活也染上这份快乐与积极。另外，还要学会感
恩，哪怕处于艰难时期，它也可以帮助你回想起生活中的美好。

如果你正被心理健康问题所扰，可以学着自我关怀并寻求支持。 


