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心理健康意味着什么？一个人心理健康，是什么样
子的？尽管人和人是有区别的，但那些能够保持良好心
理健康、建立心理复原力的人都有一些共同的特征。

1.早晨醒来，心怀感恩

在痛苦的时候，还要心怀感恩可能是很困难的。但
是，能够每天至少想到一件感恩的事情，是有复原力的标
志。

这也表明，一个人有动力去欣赏自己所拥有的美好
事物或良好关系。将感恩作为固定习惯可以改善心理健
康状态。

2.有自己期待去做或体验的事情

也许你计划和朋友一起参加某个活动，去休假，或者
只是做一些简单的事，比如在安静的晚上，窝在家里看一
部喜欢的电影。

计划一些自己期待的事情，并在其中找到一些满足
和享受，表明一个人正在寻求积极的体验，这可以减少焦
虑和抑郁的感觉。

3.放下愤怒和仇恨

在生活中，我们都经历过艰难的关系和冲突，如果放
不下这些艰难的时刻，它们会妨碍我们继续过自己的生
活。负面情绪会郁结在心中，如愤怒、悲伤，甚至孤独感。

如果你能成功地放下愤怒和仇恨，不再想那些伤害
过你的人，你就更可能在生活中获得平静和良好的心理
健康状态。

4.享受生活中简单的事物

在做简单的事情时，心理健康良好的人会有积极的
体验。比如在大自然中散步，与朋友和亲人一起开怀大
笑，听悦耳的音乐等。即使不是非常激动人心或者愉悦
的体验，他们依然觉得很享受。

5.遇到困难，不断尝试

在艰难的处境中，保持动力是困难的。一个人可能
会感到精疲力尽，失去希望。但是在遇到困难的时候，心
理健康的人通常可以坚持下去，有时艰难的处境甚至会
让他们越挫越勇。

6.帮助身边的人

心理健康、复原力较强的人不会以自我为中心。即
使在他们自己的生活处境不确定的时候，他们也会向他
人伸出援手，并尽可能地提供支持。

每个人的生活境遇不同，他们也许不能在很大的事
情上帮到别人，但他们总是心系他人，乐于助人。

7.会自我照料

心理健康的人关心别人，但不会疏忽自我照料。他
们会确保自己的需求得到满足，因为他们知道这样自己
才可以更好地帮助别人，在关系中处于当下的状态。

8.拥有良好的人际关系界限

他们知道什么时候说“不”，什么时候给自己留一些
私人空间，这让他们保持良好的心理状态，只有在私人空
间和隐私不被侵犯的前提下，才能为他人提供帮助。

9.不嫉妒他人拥有的东西

他们不会将自己和他人做比较，或者比较自己和他人
拥有的东西。他们专注于自己想要的和力所能及的东西。

10.为他人感到高兴

有能力为他人感到高兴，并让他们知道你为他们高
兴，是心理健康的一个重要方面，这意味着一个人可以超
越自己的挣扎或痛苦。无论自己的生活中发生了什么，
都能为别人感到高兴。

在有些人成长的家庭环境中，消极、冲突和恐惧是生
活常态，对他们而言，具备以上的一些特质是件难事。跳
出这些循环，形成新的模式并不容易。

学会重新构建思维，活在当下，享受我们身边的一
切，是我们获得心理健康的重要技能。

据青岛市精神卫生中心

孩子如何应对开学恐惧？如
何从春节假期平稳过渡到学习生
活中？记者就此采访了陆军军医
大学新桥医院医学心理科主任贺
英。

贺英介绍，青春期的孩子，本
身就因为生理原因更容易出现情
绪问题，而家长往往会忽略深层次
的原因，在孩子开学前才“临时抱
佛脚”重视心理问题，但实际上，如
果不找到孩子情绪问题的根本原
因，即使在这一次解决了开学恐
惧，在下一次假期，问题很可能再
次出现。

孩子恐惧开学，是什么原因造
成的？贺英分析认为，造成孩子恐
惧开学的主要有三点：

1.有的孩子恐惧开学，可能是
因为面对新的环境、新的同学感到
无所适从，生活学习压力发生了变
化。

2.有的孩子，有可能在学校和
同学相处出现了问题甚至可能遇
到人际困扰，家长一定要寻找老
师、学校了解孩子在学校的生活，
寻找原因。

3.还有的孩子，则是因为刚刚
过去的假期家长过于放松，生物钟
被打乱、暴饮暴食，而对即将到来
新一学期的繁忙课业有些许不适
甚至心理“恐惧”，对于这样的孩
子，提前调整好生物钟，规律作息，
有助他们应对开学前的“心慌”。

面对孩子恐惧开学，家长应该
如何应对？贺英这样支招：

1.在临近开学前，要有意识地
帮助孩子调整生物钟，从分散活动
渐渐调整到有规律的作息，早睡早
起，定点按时吃饭，回归上学时的
状态。

2.开学前一周左右，家长可以
和孩子一起整理好假期作业，每天
预习一些新学期的内容，每天上午
可简单预习侧重于记忆类的内容，
让孩子的大脑适应学习的状态。

本报记者 王宏伟 通讯
员 曾理

1.投票时间
2023年2月1日9:00至2月5日18:00
2.投票方式
社会投票采取微信、手机客户端两种投

票方式，各种投票方式均按照有效一票才计
算为一票的方法进行统计。用户在投票时，
除产生必要的流量费用外，不收取其他任何
费用。为避免刷票行为，不实时显示票数，每
天18时公布票数。

■微信投票
①进入“华龙网”微信公众号：点击导航栏

“感动重庆”进入感动重庆专题页面参与投

票。每次投票须选取10名候选人，每个微信用
户每天可在微信公众号内投票1次。②进入

“今日重庆”微信公众号：点击导航栏“感动重
庆”进入感动重庆专题页面参与投票。每次投
票须选取10名候选人，每个微信用户每天可在
微信公众号内投票1次。③进入“重庆发布”微
信公众号：点击导航栏“感动重庆”进入感动重
庆专题页面参与投票。每次投票须选取10名
候选人，每个微信用户每天可在微信公众号内
投票1次。

■手机客户端投票
（1）下载登录“重庆市政府（渝快办）”客

户端：点击感动重庆投票专题，选择10名候
选人，点击“投票按钮”参与投票。每个注册
ID每天在客户端内限投票1次，每次投票须
选取10名候选人。

（2）下载登录“新重庆”客户端：点击感动
重庆投票专题，选择10名候选人，点击“投票
按钮”参与投票。每个注册ID每天在客户端
内限投票1次，每次投票须选取10名候选人。

3.投票权重
最终评选结果，采取市民投票与评委投

票按权重综合考评。两项权重分别为：社会
投票占70%，评委投票占30%。

4.注意事项
坚决杜绝刷票现象，凡是有个人或组织要

求投票人进行刷票活动的，均属违法违规行为，
请及时举报，组委会将予以查处。投票过程中
如发现刷票或数据异常行为，组委会将取消所
得票数，情节严重者将依法追究相关人员责任。

投票咨询电话：023—67805229
投诉监督电话：023—63897140

2022年度“感动重庆十大人物”社会公示投票须知

心理健康10个特质

你拥有几个？
孩子怕开学 怎么办？
心理科医生为你支招

如果孩子出现这些行为
家长要重视

1.情绪不稳定，容易发脾气或者掉眼泪；
2.睡眠不好，入睡困难或者早醒、易醒，睡不安稳；
3.作息不规律，晚上熬夜，白天睡觉；
4.过分沉迷电子产品，甚至达到废寝忘食的程度；
5.不愿出门，对什么都提不起兴趣；
6.提起上学就会各种身体不适，到医院检查却没有

发现明显问题。

这个周末，重庆的中小学将陆
续开学，部分家长发现，孩子对于
开学有不同程度的抵触情绪，甚至
恐惧开学。

专家建议

如果孩子出现以上表现
家长可这样做：

1.首先需要认识到，孩子出现了情绪问题，需要心理
帮助，而不是不当回事；

2.不要急于纠结孩子的表现，切忌过分批评、指责、
打骂；

3.静下心来，耐心坦诚地倾听孩子诉说内心的压力；
4.接纳、认同孩子的压力，共同调整学业期望值，减

轻孩子的压力；
5.增加户外活动，帮助孩子放松身心、体验更多的积

极情绪；
6.以身作则，不熬夜，不沉溺电子产品，不激烈争吵，

营造和谐家庭氛围。


