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定义

心理健康是指个体内部心理过程和外

部环境的协调一致，以及个体在应对

生活压力和挑战时表现出良好的适应

能力。

心理健康不仅包括积极的心理状态，

如幸福感、满足感、自我效能感等，

也包括处理负面情绪和压力的能力。



重要性

心理健康对个体的生活质

量、人际关系、工作表现

等方面都有重要影响。

心理健康有助于提高个体

的幸福感和满足感，增强

自我效能感和应对压力的

能力。

心理健康有助于减少心理

问题和精神疾病的出现，

提高个体的整体健康水平。



影响心理健康的因素

个体内部因素

如遗传、性格、认知模式、

情感状态等。

外部环境因素

如家庭、学校、社会文化、

自然环境等。

生活事件和压力

如失业、疾病、亲人过世

等。
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常见心理健康问题

焦虑症

表现为过度担忧、紧张不

安、恐惧等情绪反应。

人际关系问题

如社交恐惧、人际冲突等。

抑郁症

表现为持续的情绪低落、

兴趣丧失、睡眠障碍、食

欲改变等。

创伤后应激障碍

由于经历创伤事件后产生

的心理反应，如噩梦、恐

惧、易怒等。

强迫症

表现为反复出现强迫思维

和行为，无法自控。



STEP 01

STEP 02

STEP 03

心理健康问题的成因

生物因素

家庭、学校、社会环境等。
环境因素

心理因素 个性特点、认知模式、情

感经历等。

遗传、生理疾病、神经递

质不平衡等。



社会支持
建立良好的人际关系，寻求亲
朋好友的支持和理解。

生活方式调整
保持健康的生活方式，如规律
作息、适量运动、良好的饮食
习惯等。

心理疏导与支持
寻求心理咨询师或心理医生的
帮助，进行心理疏导和支持。

认知行为疗法
通过改变不良认知和行为，来
缓解情绪和压力。

药物治疗
在必要情况下，医生会开具药
物来缓解症状或辅助治疗。

应对策略与治疗方法
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