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1、什么是心理健康？
又称精神健康，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。智力正常，情绪稳定、心情愉

快，自我意识良好，思维与行为协调统

一，人际关系融洽，适应能力良好。

2、为什么说心理健康和生理健康
同等重要？

健康不仅仅是身体没有疾病或不

虚弱，而是一种生理、心理和社会适应

的完好状态。心理健康和身体健康是

互相联系、互相作用的。当身体或心理

某一方面产生疾病时，另一方面也会受

到影响。健康的身体使人精力充沛、行

动迅速、思路清晰、心胸宽广、情绪良

好；健康的心理反过来能使人体分泌更

多有益的激素，提高免疫力，同时正确

认识身体健康的重要性，从而正确指导

身体锻炼，自觉调整作息时间，使身体

各系统始终处于良好的运行状态。

3、心理健康的标准是什么？
①有适度的安全感，有自尊心，对

自我的成就有价值感。②适度地自我

批评，不过分夸耀自己也不过分苛责自

己。③在日常生活中，具有适度的主动

性，不为环境所左右。④理智，现实，客

观，与现实有良好的接触，能容忍生活

中挫折的打击，无过度的幻想。⑤适度

地接受个人的需要，并具有满足此种需

要的能力。⑥有自知之明，了解自己的

动机和目的，能对自己的能力作客观的

估计。⑦能保持人格的完整与和谐，个

人的价值观能适应社会的标准，对自己

的工作能集中注意力。⑧有切合实际

的生活目标。⑨具有从经验中学习的

能力，能适应环境的需要改变自己。⑩

有良好的人际关系，有爱人的能力和被

爱的能力。在不违背社会标准的前提

下，能保持自己的个性，有个人独立的

意见，有判断是非的标准。

4、影响心理健康的因素有哪些？
①遗传因素。②病毒感染与躯体

疾病。③脑外伤或其他因素。④生活

环境因素。⑤文化教育因素，等等。

5、心理正常与心理异常如何区分？
①主客观世界是否统一。如：对面

明明没有人，却声称自己看到有个人走

过来并坚信看到了，这是幻觉；认为有

人要害自己，总是有人跟踪自己，并深

信不疑，这是妄想。这些反应都没有事

实依据，不被人理解，多见于精神分裂

症。②心理活动（主要是认知、情绪和

行为）是否协调。表现在内心体验是否

与环境一致。如：该笑的场合大哭，该

哭的场合却笑，这就是反常、病态。③

人格是否稳定。如果一个成年人（18岁

以后）突然出现性情大变，如：以前开朗

健谈，突然沉默寡言、闭门不出，判若两

人，这就是反常，如抑郁症。

6、人生不同阶段常见心理问题及
应对策略？

婴幼儿（0-3 岁）常见的心理问题，

有养育方式不当所带来的心理发育问

题，如言语发育不良、交往能力和情绪

行为控制差等。家长可多与孩子进行

情感、语言和身体的交流，培养孩子良

好的生活行为习惯。

学龄前儿童（4-6 岁）常见的心理

问题，有难以离开家长、与小伙伴相处

困难等，若处理不好，易发生拒绝上幼

儿园以及孤僻、不合群等。应鼓励孩

子与小伙伴一起游戏、分享情感，培养

其独立与合作能力。

学 龄 儿 童（7-12 岁）和 青 少 年

（13-18 岁）常见的精神卫生问题，有学

习问题（如考试焦虑、学习困难）、人际

交往问题（如学校适应不良、逃学）、情

绪问题、性心理发展问题、行为问题

（如恃强凌弱、自我伤害、鲁莽冒险）、

网络成瘾、吸烟、饮酒、接触毒品、过度

追星、过度节食、厌食和贪食等。应引

导其调节学习压力、学会情感交流、增

强社会适应能力、培养兴趣爱好。

中青年（19-55 岁）常见的心理问

题，有与工作相关的问题，如工作环境

适应不良、人际关系紧张、就业和工作

压力大、婚姻危机、家庭关系紧张、子

女教育问题等。应构建良好的人际支

持网络，学会主动寻求帮助和张弛有

度地生活，发展兴趣爱好。

中老年（55 岁以上）常见的心理问

题，有退休、与子女关系、空巢、家庭婚

姻变故、躯体疾病等带来的适应与情

感问题等。应了解由于年龄增大带来

的生理变化，建立新的人际交往圈，多

参加社区和社会活动，学习新知识，拓

展兴趣爱好。

7、什么是适应性障碍？
是指在明显的生活改变或环境变

化时（如：居丧、离婚、失业或变换岗

位、迁居、转学、患重病、经济危机、退

休等）所产生的短期、轻度的烦恼状态

和情绪失调如焦虑、抑郁，并常出现与

之有关的躯体症状和一定程度的行为

变化等，但并不出现精神病性症状。

8、焦虑症的具体表现有哪些？
①心理症状：担忧、紧张、着急、烦

躁、害怕、不详预感和惊恐等焦虑情感为

主，可伴有注意力不能集中、警觉增高、

记忆障碍等。②躯体症状：交感兴奋的

表现，如出汗、瞳孔扩大、血压升高，心

悸、气短、胸闷、尿频、排尿困难、腹泻、性

功能障碍等。③运动症状：震颤、小动作

增多、静坐不能、往返徘徊及激越等。

9、抑郁症的核心症状有哪些？
主要有情绪低落、兴趣缺乏及愉

悦感（乐趣）丧失三种症状。情绪低落

指个体体验到情绪低、悲伤，心情不

好，高兴不起来。兴趣缺乏是指患者

对各种以前喜爱的活动缺乏兴趣。愉

悦感（乐趣）丧失是指患者无法从生活

中体验到快乐、乐趣。

10、什么是心身疾病？
以躯体症状表现为主的疾病，主

要特点包括：①心理社会因素在疾病

的发生与发展过程中起重要作用；②

表现为躯体症状，有器质性病理改变

或已知的病理生理过程；③不属于躯

体形式障碍。典型的如：原发性高血

压，冠心病，支气管哮喘和溃疡病，肥

胖症，月经异常等。

11、什么是精神障碍？
又称精神疾病，是指精神活动出

现异常，产生精神症状，达到一定的严

重程度，并且达到足够的频度或持续

时间，使患者的社会生活、个人生活能

力受到损害，造成主观痛苦的一种疾

病状态。

12、精神障碍的早期症状有哪些？
①懒散：不讲个人卫生，工作不认

真，不遵守劳动纪律，受到批评也觉得

无所谓，仍然我行我素。②淡漠：对人

冷淡，回避社交，寡言少语，常独自呆

坐，或无目的漫游，对他人的关心也无

动于衷。③自语、自笑：经常喃喃自

语、不知所云，或者独自发笑，令人不

解。④猜疑：无端地怀疑他人对自己

有恶意，情绪易变，无故发脾气或紧张

恐惧。⑤莫名其妙的身体不适：总强

调自己失眠、头痛、易疲劳，以此为理

由长期回避社交和工作，并且安于现

状，既不觉得这样有何不妥，也不积

极地诊治。⑥窥镜症状：长时间呆坐

在镜子前面，端详自己的面容。看到

自己的脸变形了，或者不真实了。⑦

情绪不稳：因为微不足道的小事伤心

流泪，或兴奋不已、大发雷霆，与其既

往性格不相符。

13、精神障碍的致病因素有哪些？
①遗传。②素质。③理化、生物

性因素，感染、中毒、外伤、癌瘤、缺氧、

代谢障碍与内分泌疾病、营养缺乏、血

管与变性疾病等。④心理社会因素。

⑤机体的功能状态，如饥饿、过度疲

劳、睡眠缺乏、精神紧张、酗酒等。

14、精神障碍可以治好吗？
精神障碍是可以治疗的。有一部

分精神障碍如焦虑症、抑郁症经过药物

治疗结合心理治疗是可以治愈的。对

精神分裂症强调早诊断、早治疗。首发

患者对药物治疗较敏感，如果处理及

时、得当，症状能够得到较彻底的缓解，

越拖延治疗难度越大，复发率也越高。

15、什么是精神分裂症？
是一组病因未明的重性精神病。

多起病于青壮年，急性期的主要表现

有幻觉、妄想和思维混乱，部分患者转

为慢性化病程，表现为思维贫乏、情感

淡漠、意志缺乏和回避社会交往，最终

可成为精神残疾。当一个人出现不寻

常的行为方式和态度变化时，应及早

就诊。精神分裂症的防治策略是提供

以患者为中心的医院、社区一体化的

连续治疗和康复。

16、怎样正确对待精神障碍患者？
精神疾病患者应得到人们的理解

和帮助。精神疾病患者的家庭对患者

负有照料和监护责任，不仅不应该嫌

弃、遗弃患者，还要积极帮助患者接受

治疗、进行康复训练，担负起照料和监

护责任。社区不应歧视精神疾病患

者，要创造条件帮助患者康复。单位

和学校应该理解、关心和接纳康复后

的精神疾病患者，为他们提供适当的

工作和学习条件。

精神残疾属于我国六类残疾中的

一类，受《中华人民共和国残疾人保障

法》的保护。法律规定：“保护残疾人

在政治、经济、文化、社会和家庭生活

等方面享有同其他公民平等的权利，

残疾人的公民权利和人格尊严受法律

保护，禁止歧视、侮辱、侵害残疾人。”

《中华人民共和国精神卫生法》第

四条规定：“精神障碍患者的人格尊

严、人身和财产安全不受侵犯；精神障

碍患者的教育、劳动、医疗以及从国家

和社会获得物质帮助等方面的合法权

益受法律保护；有关单位和个人应当

对精神障碍患者的姓名、肖像、住址、

工作单位、病例资料以及其他可能推

断出其身份的信息予以保密；但是，依

法履行职责需要公开的除外。”

17、使用抗精神病药要遵循哪些
原则？

①缓慢加减药量：血液中的药物浓

度突然增加或减少，会给患者带来严重

的副作用。②考虑年龄因素：儿童或老

年人对药物的反应比较敏感，一般应减

半服用。③考虑躯体情况：不同的药物

对心、肝、肾等主要脏器的影响是不一

样的。如果患者以前或者正在患有某

种躯体疾病，应尽可能详细地告诉医

生，以帮助医生选择药物的品种和剂

量。④系统用药：要把每一种药物用足

剂量、用足疗程，每种抗精神病药的疗

程是 6-8 周。频繁换药不仅对病情不

利，还会带来严重的副作用。⑤正确看

待副作用：抗精神病药都有副作用，但

副作用大小不一。由于惧怕副作用而

拒绝服药或自行减药、停药都是不可取

的。⑥维持治疗：精神分裂症患者的病

程越长、复发的次数越多，需要维持治

疗的时间就越长，有三次以上发作者，

可能就需要终生服药。

18、什么是心理健康服务？
运用心理学及医学的理论和方法

预防和减少各类心理行为问题、促进

心理健康，包括心理健康宣传教育、心

理咨询、心理治疗、心理危机干预等。

19、心理健康服务由哪些机构提供？
各级精神卫生专业机构（包括精

神专科医院和综合医院精神（心理）

科）、各级政府及有关部门开办的机构

（如老年活动中心、妇女之家、残疾人

康复机构等）、有资质的社会心理健康

服务、县（市、区）、乡镇（街道）、村（社

区）设置的社会心理服务机构、各类院

校心理咨询中心、企事业单位设置的

员工心理援助相关部门等。

20、何时应该寻求心理健康服务？
当遇到心理问题经自我调适或

（和）亲友帮助后仍未得到缓解，致正

常生活受到影响时，应尽早到心理健

康服务机构寻求帮助；当周围的人出

现明显心理行为问题或怀疑某人有精

神疾病时，应建议其尽早到精神卫生

专业机构进行咨询、检查及诊治。

21、什么是心理咨询？
是指具有心理咨询专业技术人

员，运用心理学的原理和方法对存在

心理不适和心理障碍并企求解决的来

访者提供心理援助，使其心理转变并

维护其心理健康的过程。

22、什么是心理治疗？
是指由受过专业训练的人员，以

心理异常者为对象，在不使用药物的

原则下，针对异常者的“病象”“病情”

与“病因”给予诊断和治疗的过程。

23、什么是心理评估？
综合运用临床访谈、行为观察、测

验的方法，对个体或团体的心理现象

进 行 全 面、系 统 的 和 深 入 分 析 的 总

称。在心理咨询的前期、中期和后期

及转介时都会开展心理评估。

24、什么是心理健康体检？
使用科学的心理测量方法，对受检

者的心理健康状况及心理素质进行评

估的一种行为。目前我省一些医疗机

构内已经开设了心理健康体检项目。

25、什么是心理健康教育？
通过信息传播（常见的如讲座、展

览、报刊、折页、广播等）等方式，帮助各

类人群或个体提高心理保健意识、提高

整体心理健康水平的相关活动与过程。

26、什么是心理危机干预？
是指由于突然遭受严重灾难、重

大生活事件或精神压力，使生活状况

发生明显的变化，尤其是出现了用现

有的生活条件和经验难以克服的困

难，以致使当事人陷于痛苦、不安状

态，常伴有绝望、麻木不仁、焦虑，以及

植物神经症状和行为障碍。心理危机

干预是指针对处于心理危机状态的个

人及时给予适当的心理援助，使之尽

快摆脱困难。

27、什么是精神康复？
精神康复不仅意味着消除疾病症

状，更重要的是能够自如地与人交往，

胜任自己的生活、工作和学习。具体

内容包括：①医学康复——治病和防

复发。②心理康复——对疾病的态

度、面对歧视、提高心理承受力、纠正

性格缺陷等。③社会康复——生活自

理能力、人际交往能力、学习能力等。

④职业康复——就业咨询、职业技能

的测定与培训、在工作中发现自我价

值等。这几种康复形式并不是孤立

的，而是相互联系、相辅相成的。

加强社会心理服务体系建设，培育自尊自信、理性平和、积极向上的社会心态
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