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世界精神卫生日：
心理健康社会和谐，我行动

无锡精卫开设“心理咨询与心理治疗中心”
今年 10月 10日是第 28个“世界

精神卫生日”，今年的主题是“心理健

康社会和谐，我行动”。 心理健康是

健康的重要组成部分，是指人在成长

和发展过程中认知合理、情绪稳定、行

为适当、人际和谐、适应变化的一种良

好状态。

怎样保持心理健康？心理健康素养十
条告诉你

衡量或判断一个人的心理是否健
康，标准是什么？国家卫生健康委结合
中科院心理健康素养网络调查结果，
针对社会对心理健康的主要关切，并
经过多方专家论证，编制了“心理健康
素养十条（2018 年版）”，主要内容和
具体标准共十个方面：

第一条：心理健康是健康的重要
组成部分，身心健康密切关联、相互影
响。心理健康是人在成长和发展过程
中，认知合理、情绪稳定、行为适当、人
际和谐、适应变化的一种完好状态。心
理健康会影响身体健康，消极情绪会
导致个体的免疫水平下降。癌症、冠心
病、消化系统溃疡等是与消极情绪有
关的心身疾病。心理健康也受到身体
健康的影响，慢性疾病患者的抑郁焦
虑等心理疾病发病率比普通人群更
高。

第二条：适量运动有益于情绪健
康，可预防、缓解焦虑抑郁。运动是健
康生活方式的核心内容之一。运动尤
其是有氧运动时，大脑释放的化学物
质内啡肽又称快乐激素，不仅具有止
痛的效果，还是天然的抗抑郁药。每周
运动 3-5 天，每天运动 30 分钟以上，
对于预防和缓解焦虑抑郁更为有效。

第三条：出现心理问题积极求助，
是负责任、有智慧的表现。不愿求助的
原因：认为去见精神科医生或心理咨
询师就代表自己有精神心理疾病；认
为病情严重才有必要就诊；认为寻求
他人帮助就意味着自己没有能力解决
自己的问题；担心周围的人对自己的
看法等。求助的内容：寻求专业评估和
诊断、获得心理健康知识教育、接受心

理咨询、心理治疗与药物治疗等。
第四条：睡不好，别忽视，可能是

心身健康问题。常见的睡眠问题：入睡
困难、早醒、醒后难以入睡、经常噩梦
等。多数睡眠不良是情绪困扰所致，焦
虑往往导致入睡困难，抑郁则常常伴
随着失眠早醒等问题。另一方面，睡眠
不良会影响心理健康，加重心理疾病。
睡眠不足增加负面情绪。

第五条：抑郁焦虑可有效防治，需
及早评估，积极治疗。如果情绪低落、
兴趣丧失、精力缺乏持续两周以上有
可能患上抑郁症。焦虑则主要表现为
无明确客观对象的紧张担心、坐立不
安并伴有心跳加速、手抖、出汗、尿频
等症状。

第六条：服用精神类药物需遵医
嘱，不滥用，不自行减停。精神类药物
种类繁多，药物在用量、适用范围与禁
忌、副作用等方面各有特点，精神类药
物必须在精神科医生的指导下使用，
不得自己任意使用。

第七条：儿童心理发展有规律，要
多了解，多尊重，科学引导。儿童心理
发展包括感知觉、认知、语言、情绪、个
性和社会性等方面，各有其内在发展
规律。不同的儿童在发展的速度、水
平、优势领域等方面存在差异。越是早
期的发展阶段，对一生心理特征的影
响就越大。儿童心理发展是先天因素
与环境因素的共同作用。养育者需要
管理好自己的情绪，在养育孩子的过
程中不断的学习、反思和成长。养育者
要开放地听取他人的反馈，或向专业
人员求助。

第八条：预防老年痴呆，要多运
动，多用脑，多接触社会。认知功能评
估可早期发现老年痴呆。老年痴呆主
要症状包括：记忆退化乃至影响生活、
难以完成原本熟悉的任务、难以做出
决策、言语表达出现困难、性格发生变
化等。

第九条：要理解和关怀精神心理
疾病患者，不歧视，不排斥。人们对于
精神心理疾病的恐惧和排斥很多是出
于对疾病的不了解。精神心理疾病在

得到有效治疗后，可以缓解乃至康复。
因此，精神心理疾病患者经过有效治
疗，症状得到控制后，可以承担家庭功
能、工作职能与社会角色。

第十条：用科学的方法缓解压力，
不逃避，不消极。第一，调整自己的想
法。找出导致不良情绪的消极想法；根
据客观现实，减少偏激歪曲的认识。第
二，积极寻求人际支持。选择合适的倾
诉对象，获得情感支持和实际支持。第
三，保持健康的生活方式。采用适量运
动和健康的兴趣爱好等方式调节情
绪，避免吸烟、饮酒、过渡购物等不健
康的减压方式。

日常生活中出现下列情形应该早期寻
找心理帮助，进行心理咨询和心理治疗

资深心理专家王国强主任表示，
当人们面对日常生活中出现心理疑
惑、认知扭曲、人际关系误区、情感困
惑等问题，所引起了情绪不良反应，应
该积极寻找心理帮助。出现心理问题
积极求助是负责任、有智慧的表现。

很多人把找心理咨询师看成是一
种病态的表现。当有人提到要去做心
理治疗时，多数人的反应就是：这个人
的心理一定是有问题了。面对与日俱
增的生活压力，人们难免会出现心理
上的困惑和挣扎。当人们的躯体有疾
病时，都懂得积极去看医生；可是心理
有些问题时，往往忌讳就医，担心去心
理咨询 / 治疗后，别人会瞧不起自己，
怕受到他人的歧视，结果不少人贻误
了心理咨询的最佳时间。无锡市精神
卫生中心下属的心理咨询与心理治疗
中心主要开展儿童、青少年、成人到老
年的全龄段人群心理健康促进、心理
咨询与心理治疗工作。中心依托江苏
省临床重点专科、无锡市临床重点学
科临床心理科，建立一支临床经验丰
富，专业从事儿童青少年、老年、妇女
心理健康促进，婚姻家庭、睡眠健康及
情绪障碍（焦虑抑郁）咨询与治疗的心
理咨询师和心理治疗师专家团队，开
通 24 小时红十字心理咨询热线
88000999、12320，由资深心理专家和

心理咨询师为市民提供健康心理咨
询、心理问题解答、就诊导医服务。
主要服务范围：

（一）个体心理咨询
1.一般性心理问题。青少年问题：

厌学网瘾、品行障碍问题、青春期问
题、学习困难、考前焦虑、就业升学问
题等；成人问题：睡眠障碍、焦虑抑郁、
情绪障碍、亲子教育、家庭婚恋情感指
导及心理咨询、社会适应障碍、人际交
往障碍、职场减压、个人职业规划等。

2.轻型心理（精神）障碍。强迫、焦
虑、恐惧症、躯体疼痛障碍及神经衰弱
等神经症，失眠症，轻型抑郁症、轻躁
狂，自闭症，癔症，应激相关障碍，心理
因素相关生理障碍，人格障碍，儿童品
行障碍、多动症，习惯和冲动控制障
碍，性心理障碍（同性恋，易性癖，恋物
癖、心因性性功能障碍等），重大疾病
心理咨询及心理康复训练。

3.严重心理（精神）疾患。心境障
碍（情感性精神障碍），反应性精神障
碍，自杀预防与干预等。
（二）团体心理咨询与培训
团体心理咨询与讲座培训：家庭

教育，婚恋情感，青少年成长，心理健
康养生等。
（三）企业员工心理（EAP）服务
企 事 业 单 位 员 工 心 理 援 助

（EAP），帮助企事业单位员工职场减
压，提高员工工作效率，增加企业经济
效益，增强团队凝聚力，提升企业文
化，提供科学前沿的人文心理关怀，赢
得员工心理归属感。 （经纬）

“无锡精卫”杯心理健康素养知识有奖问答
为更好地宣传普及心

理健康知识，不断提升市民

心理健康素养，无锡市精神

病防治康复办公室、无锡市

精神卫生中心联合开展“无

锡精卫”杯心理健康素养知

识有奖问答活动。凡答题正

确的市民（限前300名），可

免费获得价值约 200元的

“心理健康大礼包”一份，请

于 10月 30日前凭此报刊

（复印有效）至无锡市精神

卫生中心（钱荣路 156号）

一站式服务中心预约进行

“心理健康体检”。

一、判断题
1.心理健康会影响身体健康，心理健康也受到身体健康的影响。（ ）
2.睡不好，别忽视，可能是心身健康问题。（ ）
3.精神类药物不需要在精神科医生的指导下使用，可以任意使用。（ ）
4.预防老年痴呆要多运动、多用脑、多接触社会。（ ）
5.出现心理问题积极求助是负责任、有智慧的表现。（ ）
二、选择题
1.以下哪项不属于常见的心理疾病（ ）A.精神分裂症 B.抑郁症 C.焦虑症 D.强迫症
2.常见的睡眠问题包括哪些（ ）A.入睡困难 B.早醒 C.醒后难以入睡 D.经常噩梦等
3.老年痴呆主要症状表现是（ ）
A.记忆退化乃至影响生活 B.难以完成原本熟悉的任务
C.难以做出决策 D.言语表达出现困难 E.性格发生变化
4.面对生活中的各种压力，以下几项中属于健康的减压方式的是（ ）
A.调整自己的想法 B.积极寻求人际支持
C.保持健康的生活方式 D.吸烟、饮酒、沉迷游戏
5.面对心理问题正确的解决方法是（ ）
A.用科学的方法缓解压力 B.拨打 24 小时心理咨询热线 88000999、12320
C.到专业机构进行心理咨询与心理治疗 D.怕受到他人的歧视而硬扛


