心理健康

心理健康是人在思想﹑感受和行為上，都能適當地協調，能接納自己，與人相處，又能適應社會。

心理健康和心理不健康的特徵

要了解自己的心理健康狀況，可留意下列三方面的各種特徵﹕

a個人方面

	健康的特徵   
	不健康的特徵

	有自信心    
	缺乏自信心

	有自尊感 
	常懷疑自己的能力

	經得起挫折與失敗
	常自覺情緒不穩定

	接受自己的優點與缺點
	自我控制能力下降

	不會被喜怒哀樂過分影響情緒
	不能接受自己的失敗

	對自己感到滿意
	自我形象低落，常自覺不如人

	自我肯定    
	否定自我


b 別人方面 
	 健康的特徵  
	不健康的特徵

	樂於與人相處  
	不喜歡與人相處

	信任別人 
	猜疑別人

	為他人著想  
	不理別人感受

	喜歡參與團體活動 
	遠離團體生活

	對人有責任感
	對人冷漠

	對別人有愛心 
	對別人缺乏愛心和友善的態度

	建立良好而持久的人際關係
	難與人建立良好而持久的人際關係

	善於與人溝通
	難於與人溝通


                        

c 環境方面 
	健康的特徵
	不健康的特徵

	積極面對環境的考驗
	對社會不滿

	切實解決生活各種問題
	自怨自艾

	能作出抉擇和負起責任
	逃避生活上的問題

	能適應環境和轉變
	不適應環境和轉變

	有實際的計畫和目標 
	對生活工作提不起興趣


嘗試留意自己有沒有上述提及的特徵。

如果長期有這些不健康的特徵，就需要特別小心處理，以免引致嚴重的後果和其他身體疾病。

健康心理的四大支柱
    人生中，支持我們的就是家庭﹑朋友﹑學業/工作﹑個人興趣和嗜好這四大支柱。

    有了他們的支持我們可以適當地處理精神壓力，保持心理健康。

家庭

     家庭是健康人生最先建立的一大支柱。

     我們出生與至長成，和我們關係最密切的就是家庭。

     一個健康的家庭給予我們愛﹑安全感﹔遇到挫折和壓力時，給予支持﹑鼓勵，家人能容忍﹑了解和安慰我們，為我們驅除寂寞。

     心理學家認為一個充滿愛的家庭長大的人比一個在缺乏愛的家庭下長大的人，更有自信心﹑更樂觀﹑更勇於面對困難和壓力。

朋友

     人生下來就需要朋友，需要朋友互相幫助，互相扶持，分享歡樂。我們需要別人接納和信任，才可以有信心地成長，當遇到問題和煩惱時，我們需要傾訴對象，需要朋友的鼓勵和幫助。

     尤其是年青人，更需要朋輩的接納和支持，藉此肯定自我價值。

學業和工作

     我們需要知識去維持生命，改善生活﹔我們需要人格培養去遵守社會秩序，維持穩定的社會環境，所以我們需要去學習。

     同學的功課是學業，在學校能學到新知識，更可以表現自己能力，從中得到成就感。

     當我們到社會工作，蛛除了得到經濟來源，更可和外界接觸，擴闊視野。

     我們在學業和工作上，最重要是能得到認同，證明自己的存在價值。

個人興趣和嗜好

     培養興趣可以增廣見聞﹑陶冶性情，更可以鬆弛身心﹑消除壓力。

     當我們發展興趣時，可以了解自己的喜好﹑優點和缺點，認識自我，從而建立健全的人格。

要有一個健康的人生，這四者不可缺一，否則當我們遇到危機彧壓力時，我們就失去支柱，完全倒下去。
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香港心理衛生會           http://www.mhahk.org.hk/
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