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新闻简报内容
本新闻简报的目的是帮助人们以正
常的态度谈论精神健康，并获得他
们需要的支持。但遗憾的是，由于
歧视、污名、缺少资源或仅仅是因
为不知道如何开口，一些人没有获
得他们应得的精神健康照护。请继
续阅读，以了解多种方法以正常的
态度谈论精神健康。 

这篇新闻简报是 It's Up to Us 活动的一
部分，该活动由圣地亚哥县卫生与
公众服务局制定，旨在支持 Live Well 
San Diego（在圣地亚哥好好生活）
愿景，为建立一个健康、安全和充
满活力的社区而努力。通过提高认
识、鼓励对话并提供获取当地资源
的机会，我们旨在鼓舞所有圣地亚
哥居民健康生活、减少污名化并防
止自杀，特别要关注圣地亚哥受影
响最严重和风险最高的人群。

话题聚焦：以正常的态度谈论精
神健康与药物/酒精使用

建议：减少污名化并以正常的态度
谈论精神健康与药物/酒精使用 

精神健康挑战可以是影响思考、情感、行
为或情绪的任何事物。不同年龄段的人精
神健康挑战的体征也不同，但对成年人来
说，症状可能包括忧虑、孤僻或倦怠。如
果一个人经历精神健康挑战的时间过长 
（两周或更久），那么他/她也可能存在
精神健康障碍。这些精神健康障碍，比如
重大抑郁症与焦虑症，可能跟社会、工作
或日常生活的显著压力或能力缺陷有关。

有时，人们在遇到精神健康挑战时，可能
滥用酒精或药物，而不是寻找专业帮助。
国立卫生研究院于 2020 年的一项近期研
究显示，1/4 患有药物/酒精使用障碍的人
也患有精神健康障碍。这表示，如果您认
识的人饮酒或用药过多，那么这可能意味
着需要谈论他们的精神健康。

对一些人来说，由于围绕精神健康存在的污名，谈论精神健康可能比较困难。 
以下提供一些有帮助的建议，如何更轻松地谈论精神健康并减少有关精神健 
康的污名。

• 自己了解不同的精神健康挑战与障碍。

• 尊重他人。避免伤人或评判的话语 — 语言是有力量的。

• 理解精神健康障碍患者除了这种障碍之外还是有血有肉的人。 
使用“礼貌的称呼”，这表示应称呼“躁郁症患者”而不是“那个得躁郁症的”。

• 当听到有人说错误的信息时仗义执言。

• 了解一些精神健康资源，以更好地准备帮助有需要的人。
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坦诚谈论真实发生的情况，可以帮助每个人都感受到支持，获得归属感，
并更愿意谈论与精神健康相关的话题。 



想深入了解如何改善精神健康， 
请访问：up2sd.org/topics/mental-health

您知道吗？ It's Up to Us 网站提供资源指南，能帮您找到适合自己的精神健康支持。 
请前往 Up2SD.org/resources 了解更多信息。 
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在开始谈话时首先询问对方的近况，也是一种减少精神健康污名的好方法。越练习谈论精
神健康，您就会越熟练。以下是一些可能有帮助的谈话开场白： 

陪伴朋友或家人，并提醒他们寻求帮助不丢人，这可能产
生很大的影响。如果他们需要专业支持，鼓励他们查找资
源，即访问 Up2SD.org/resources 或联系圣地亚哥服务获取和
危机专线 888-724-7240。记得，您的支持与善意可能对他们
的生活产生重大影响。

谈话开场白

来源

在圣地亚哥县，请拨打 888-724-7240 
寻求帮助。每周 7 天/每天 24 小时以
所有语言提供免费且保密的支持。

我最近注意到你有一些不同。
你感觉怎么样？

我知道你现在处境艰难。 
如果你想聊聊，可以找我。

我们有一段时间没联系了， 
但我一直惦记你。你过得怎么样？

如果你想聊一聊，我随时都会倾
听。你在生活上遇到了什么事情？

承认状况不好没什么丢人的。 
我可以怎样帮助你？

如果你需要任何支持，我都会
帮你。我可以怎样帮助？


