心理健康专栏｜心理健康知识科普
                   1、  什么是心理健康

心理健康是指心理的各个方面及活动过程处于一种良好或正常的状态。心理健康的理想状态是保持性格完好、智力正常、认知正确、情感适当、意志合理、态度积极、行为恰当、适应良好的状态。

2、心理健康的标准

01有稳定的情绪

心理正常且积极乐观、开朗，能够掌控并调节自己的情绪，使情绪基本处于稳定状态。

02具有良好的社会适应能力

勇于积极面对面对生活中的挫折与困难，能够适应工作和生活中出现的新变化。

03具有良好的交际能力

在与他人交往时能获得满足感和快乐，能理解他人，并能感知交际过程中出现的问题。

04做事有责任感

做事有责任感，能积极面对生活和工作中的问题和困难，主动寻求解决问题的办法，能为所做的事情担起责任。

05能够接纳自我

有自信，懂得欣赏自己，接纳自己，拥有完善的性格、气质、能力等。

3、影响心理健康的因素有哪些

01生物因素

包括遗传因素、病毒感染与躯体疾病、脑外伤及其他因素。

02社会因素

生活中的不如意、工作中的难题等等都会成为我们遭受的挫折，过多的负性事件超过了我们正常的承受能力时，就会给我们的心理健康造成消极影响。

03心理因素

包括人的个性特征、对事物的看法、应对方式和情绪特点等。心理负担过重、对各种生活事件的心理反应大，都可能诱发心理问题和疾病。人处于消极情绪时，会降低对自我的认识和评价，贬低自己，从而丧失自信，把本来能做好的事搞砸。敏感多疑会降低个人的心理承受能力，以至于终日处于紧张焦虑的心理状态之中，最终导致心理崩溃、自信心丧失。

4、如何保持心理健康

01建立良好的自我认知

可以通过尝试写日记、进行自我反思、与他人交流等方式来建立自我认知。来了解自己的想法、情感和行为，以及理解自己的需求和目标。

02主动学习自我放松的技巧

适量的运动可以帮助我们缓解压力，譬如练习瑜伽、慢跑、打球等；听音乐、冥想等也会让人在一定程度上放松下来。

03养成规律健康的作息习惯

养成劳逸结合的健康生活习惯，健康的生活习惯可以帮助人们减轻压力、增强自信心和幸福感，进而提高心理健康水平。

04积极寻求外部支持和帮助

在郁闷难以排解的时候，主动向朋友、家人、老师、心理咨询师倾诉，积极交流，寻求帮助，及时排遣不良情绪。

从现在开始，关注自己的心理健康，做一个身心健康、热爱生活的人吧。

盈江县中医医院精神科门诊：联系电话（0692-8952259）；服务时间：全天24小时；

盈江县人民医院精神科门诊：联系电话（0692-8112222）；服务时间上午8：00-12:00；下午2:30-6:00。
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