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這個简报有用嗎？

心理健康涉及一个人的思维、感受和行为方式。照顾好您的心理健
康可以帮助您过上更健康的生活。

心理健康实用提示
以下是一些帮助您照顾心理健康的提示：

列出您在感到压力或不安时喜欢做的活动。

活动可以包括各种不同的东西，比如音乐、运动、艺术和手工艺、 
在于大自然中，等等。

深呼吸可以帮助您放松并保持冷静。以下是一
些帮助您深呼吸的方法：

箱式呼吸

吸气，心里数到四，

屏住呼吸，心里数到四，

呼气，心里数到四，

保持肺部排空，心里数到四，

根据需要重复

健康与安全简报由发展服务部制作，旨在提醒个人、家庭和其他人注意我们社区的特定
风险。请通过此调查提供有关此简报的反馈以及我们可以做得更好的地方：简报调查
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心理健康实用提示（续）

您还可以尝试以下活动，以帮助您在压力或悲伤时感觉好些。

想象呼吸

吸气，想象空气充满了平和与安宁的感觉；呼气并想象呼
出压力和紧张。

腹式呼吸

把手放在腹部感受它的起伏，或者想象吹气球。

您可以通过吹风车或吹泡泡等方式进行练习。

与他人保持联系：

打电话、设置视频聊天或安排拜访您的朋友和家人。

制作一张卡片或写一封信给您关心的人。

其他提示：

与您的支持团队讨论您的心理健康有多重要。

养成健康的睡眠习惯，例如关闭手机或平板电脑，就寝前
思考值得感激的事情。

资料来源：CDC；MercyCare；智力和发育障碍成年人的医疗保健

https://emergency.cdc.gov/coping/selfcare.asp
https://www.mercycare.org/bhs/employee-assistance-program/eapforemployers/resources/4-deep-breathing-exercises-for-relaxation/#:~:text=4%20Deep%20Breathing%20Exercises%201%20Four-Square%20or%20Box,muscle%20stiffness%20and%20clear%20your%20breathing%20passages.%20
https://iddtoolkit.vkcsites.org/
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实用资源
同伴支持热线或网站

通常被称为“热线”，因为您可以与善于倾听
并在您心烦意乱时为您提供帮助的真人交谈或
发短信。

988 自杀和危机生命线

在任何电话上拨打 9-8-8 即可接通 988 自杀和
危机生命线。

加州友谊热线

老年人或残疾成年人可以拨打免费电话号码寻
求非紧急的情感支持。

如果您开始入睡困难或难以保持睡眠。

如果您无论睡了多久都感到非常疲倦， 
或者睡眠时间比以前更长或更频繁。

如果您开始听到不存在的声音、音乐或 
其他噪音。

如果您感到悲伤，而且似乎没有什么可 
以让您感觉好一些。

如果您正在伤害自己，或者想伤害自己。

如果您有结束生命或自杀的想法。

如果您不经常洗澡或淋浴并且不穿干 
净的衣服。

如果您开始感觉不想与其他人相处。

如果你开始感觉对之前并不困扰您的 
事情感到更多生气或担心。

如果您觉得自己做出了错误的选择， 
或者没有考虑过您的选择意味着什么。

如果您对曾经让您快乐的活动失去 
了兴趣。

如果您不想吃东西，或者注意到您的 
饮食习惯发生了改变。

如果您发现任何这些迹象，请告诉您信任的人。告诉别人会帮助您得到需要的帮助， 
让您感觉更好。资料来源：NAMI；美国心理健康协会；梅奥诊所

您应该获得更多支持的迹象

https://warmline.org/warmdir.html#california
https://www.fcc.gov/988-suicide-and-crisis-lifeline
https://www.ioaging.org/friendship-line-california/
https://www.nami.org/About-Mental-Illness/Warning-Signs-and-Symptoms#:~:text=Each%20illness%20has%20its%20own%20symptoms%2C%20but%20common,or%20feeling%20tired%20and%20low%20energy%20More%20items
https://www.mhanational.org/recognizing-warning-signs
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/symptoms-causes/syc-20356007
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