
#我们来谈谈 
心理健康

在生活中我们被鼓励要保持身体健康，然而心理卫生或心理健康也同样值得重视。 
以下清单列出了引发心理健康危机最常见的诱因。如果您知道自己或亲人经历了某
个诱因事件，并且对照下列常见体征与症状表后发现，出现了两种或以上的体征或症
状，那么您或该亲人应该寻求临床支持服务，这很重要。

出现心理健康危机或疾病的常见诱因
• 压力
• 失去心爱的人
• 创伤性事件
• 感情关系破裂
• 酗酒或滥用毒品
• 精神创伤
• 遭受霸凌与恫吓
• 社会压力与期望

了解心理疾病最常见的体征和症状
需要解释一下的是，“体征”是他人可以观察到的情况，“症状”是自身感受和体验到的情况。
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• 对经济状况的预期
• 职场压力
• 个人不切实际的预期
• 针对性取向或性别认同的歧视
• 家庭暴力
• 不孕不育以及流产
• 怀孕
• 绝经期

• 不愿与人接触
• 无法完成任务
• 依赖酒精或毒品
• 无法集中精神
• 回避社交活动

• 不堪重负
• 自责自罪
• 易于烦躁
• 挫败沮丧
• 缺乏自信
• 闷闷不乐
• 犹豫不决
• 灰心失望
• 痛苦抑郁

• 终日疲乏易累
• 身体虚弱、缺乏精力
• 头痛以及肌肉酸痛
• 反胃恶心
• 丧失胃口或食欲大变
• 体重大减或大增

了解心理健康 
疾病最常见的 
体征就如了解 

心肺复苏一样重要， 
两者都能挽 

救人的生命。

行为表现 心理感受 生理表现

特别需要指出的是，以上所列的仅是基本指征，然而在现实生活中，患有心理健康疾病的人不一
定会出现以上任何体征或症状。因此作为一个社区，我们必须继续建设积极正向的心理健康文
化，破除固有成见和障碍，为那些感到被孤立的人们创造机会去寻求支持。

帮助和支持有多种形式，例如家人和朋友，以及专业医护人员（家庭医生或心理专家）。

如果您或您的亲人需要支持，请拨打13 11 14联系生命热线 (Lifeline)，该热线全天候开通， 
全年无休。
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