
测试1

请回答:“是”或“不是？
1.有些人或事是否很容易让你不开心？
2.有人对不起你，你是否超过半年还

耿耿于怀？
3.你是否一路上对那个在公共汽车上

或地铁里碰了你却不道歉的人很气愤？
4.你是否经常不想跟人说话？
5.你在做重要的工作，是否觉得旁人

的说话打扰你，让你很烦？
6.你是否长时间地分析自己的心理感

受和某一行为？
7.你是否经常觉得别人看不起你？
8.你是否常常情绪不好？
9.你与别人争论时，是否常常无法控

制自己的嗓门，导致声音太响或太轻？
10.你是否习惯于自言自语？
11.别人不理解你，你是否会发火？
12.是不是看喜剧片、听笑话也开心不

起来？
13.是不是常觉得有人作弄你？
客观的回答上述问题，如果答案多为

“不是”，那么恭喜您，目前您具有健康的
心理，假设答案多为“是”，那么，提醒
您要格外小心了，您的心理可能已经出现
问题，影响到心理健康。若通过上述问
题，您已经发现问题所在，应及时改善。

测试2

问题：如果本世纪最壮观的流星雨将
会来临，你会选择在哪里看这场流星呢？

A、海边
B、山顶
C、草地
D、屋顶

心理解析：

选择A的人：对你来说，当生活中出
现挫折或者失败的时候，最好的安慰是爱
情。所以，找到真心相爱的人，是你追求
成功的同时必须要考虑的。

选择B的人：你是一个很乐观的人，
相信再大的问题都会过去。对你来说，拥
有一帮能够倾吐苦水的朋友是最重要的。

选择C的人：你有些喜欢用幻想来排
解压力和焦虑。这样的排解可以顶一时之
需，但从长远来看，你还需要自我成长、
锻炼自己应对现实和挫折的力量。

选择D的人：你通常喜欢把自己的生
活安排得满满的，让工作占据你大多数时
间，这样的你比较容易出现人际关系问
题。所以，你最需要的，是扩大社交圈，
融入群体之中。
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“我国在册的严重精神障碍患者已达510
万例,加强心理健康服务，健全社会心理疏导、
危机干预工作迫在眉睫。”10月10日是第26
个世界精神卫生日，为进一步贯彻落实《精神
卫生法》，推进精神卫生防治工作深入开展，唤
起全社会关注精神健康，积极参与精神卫生工

作，促进公众重视心理健康，达州市精神卫生
日进社区文化宣传活动于10月9日在通川区
钢花社区隆重举行。

当天的活动主题是“沟通关爱理解，心理
和谐健康”。“精神卫生是指一种健康状态，在
这种状态中，每个人都能够认识到自身潜力，

能够适应正常的生活压力，能够有成效地工
作，并能够为其居住的社区做出贡献。设立世
界精神卫生日的宗旨就是为了普及精神卫生
知识和提高人们对精神疾病的认识。”在活动
现场，相关部门领导和社区居民代表纷纷发
言，呼吁全社会消除偏见，知晓精神心理健康

对于全面健康的重要意义，从而共同关注精神
卫生健康。

活动现场，达州市民康医院、达州市职业
技术学院附属医院、通川区红十字医院的相关
负责人为通川区金南社区、钢花社区、四合头
社区建立“通川区心理健康科普宣传站”授牌。

随后，各相关医院以及达州市公安局强制
医疗所为社区居民们表演了精彩的文艺演出。

据了解，此次进社区文化宣传活动由市卫
计委、市公安局、市精神卫生中心、通川区卫计
局共同主办。

（刘华 刘轻高 本报记者 罗天志）

培训会上，相关专家通过工作实例
对无知恐艾、社会歧视、大学生感染流
调、同性恋盯上中学生、早恋失足染上
艾滋病和恶意传播等现象进行了生动解
说，瞬间营造起了浓厚的学习氛围。随
后，介绍了全球、全国以及四川的艾滋

病疫情形势及流行特点，通报了大竹县
及县内各学校当前艾滋病疫情情况，并
一一解释了防艾工作面临的各项挑战。
紧接着对艾滋病的基本知识、如何有效
预防艾滋病的传播及相关政策等内容进
行详细的讲解。最后向参会人员认真解

读了国家、省《遏制与防治艾滋病“十
三五”行动计划》及大竹县委、县政府
单项目标考核要求。

此次培训会的召开，让大家充分认识
到了加强艾滋病防治工作的重要性和紧迫
性，进一步明确了学校防艾工作的目标与

方向，树立起了强烈的历史责任感和使命
感,为扎实推进全县学校艾滋病防治工作奠
定了坚实的基础。

大竹县各学校的分管领导和宣传教育
骨干教师共130余人参加了培训。

（本报记者 罗天志）

大竹县为教师宣讲艾滋病防治政策知识

沟通关爱理解 心理和谐健康

世界精神卫生日文化宣传活动走进钢花社区

“目前，社会上对心理健康的重要性认
识不足，心理健康科普工作亟待加强。社
会公众大多缺乏心理健康知识，对心理健
康服务的有效性、专业性认识不够，忽视
心理因素对健康的影响、歧视心理行为问
题人群和精神障碍患者的情况仍较为普
遍。”在10月10日世界精神卫生日这天，
达州市中心医院心身医学科主任王任昌不
无忧心地对记者说。

我国心理咨询师缺口数量大

据统计，我国13亿人口中，患有严
重精神和心理障碍疾病的患者达1600多
万。患有不同程度精神或心理障碍需要专
业人员干预的人数则更多，估计达到1.9
亿人。

近日召开的第十次全国心理卫生学术
大会在公布上述数据的同时，还公布了一
个令人担忧的事实：目前，我国心理咨询
师的人员缺口数量达43万左右，这也意味
着我国有很大部分需要接受心里咨询的人
并没有接受到治疗。

3年 门诊量攀升到1万余人次

加强精神心理卫生建设，促进人们的
心身健康，关系着健康中国的实施和促进
社会的和谐与稳定。

在我市各级党委政府以及相关部门的
重视下，通过对精神卫生知识的大力宣
传，我市市民对精神心理健康的认识程度

近年来逐渐有所加深。“心理疾病患者常有
‘病耻感’而讳疾忌医，人们以前也常把心
理疾病和‘神经病’划上等号。近年来，
人们的认识提高了，来医院接受治疗的患
者也逐步增加，这点从我们科室的门诊数
量上就能得到明显体现。”据王任昌介绍，
达州市中心医院心身医学科2013年2月才
开设门诊，短短3年时间，到2016年，门
诊量已迅速攀升到10000余人次。

焦虑障碍和抑郁障碍患者占65%

“从病种来看，目前焦虑障碍和抑郁障
碍的患者较多，这两类患者大概占到门诊
数量的65%左右。”王任昌告诉记者，“科
室的相关数据显示，前来就诊的患者中，
焦虑障碍36％，抑郁障碍29％，躯体形式
障碍15％，睡眠障碍9％，其它心理、精
神障碍 11％。”鉴于求医的患者数量剧
增，2016年1月，该科设立了住院病房，
目前已收治1200余例患者，疗效非常显
著。

“以建立达州市心理卫生中心为追求，
以控制患者症状为基础，让患者回归社会
为目的，为精神心理疾病患者和各科躯体
疾病伴发的精神障碍患者服务，让他们少
陷入‘检查检查再检查、开药开药再开
药、手术手术再手术’的生物医学模式怪
圈，减轻患者生理、心理、经济上的三重
折磨。这就是我们心身医学科团队最大的
幸福。”王任昌说。

如何有效预防心理疾病

对于精神亚健康人群而言，可以自我
调节心态，预防心理疾病。王任昌给出了
四个建议：

一、保持乐观心态。人们在社会中生
活，总要面对各种各样的突发事件，遇事
想得开的人是不会受到灰色心理疾病困扰
的，树立正确的心态和积极乐观生活的态
度，是预防心理疾病最基础的部分。

二、善于自我调节。工作和生活中的烦
恼是难以避免的，为了保持自己的良好情
绪，预防心理疾病的出现，应该学会至少一
种自我调节方法。比如走进大自然，让大自
然的奇山秀水来震撼你的心灵，这些美好的
感觉往往是良好情绪的诱导剂；欣赏音乐、
多接触阳光同样会使你心情愉快。

三、扩大社会交往。朋友的启发、忠
告、劝说和帮助，能使人情绪稳定，精神
放松，减轻心理冲突。在交际中相互理解
和表达交流思想感情，既能取悦他人，也
能放松自己，这是积极的消除心理障碍的
方法。

四、培养业余爱好。培养业余爱好可
以有效调节和改善大脑的兴奋与抑制过
程，进而消除疲劳，以缓解紧张感，对预
防心理疾病的发生有很好的效果。

“但是需要注意的是，如果心理疾病已
经达到一定程度了，就应该及时找正规心
理医生咨询治疗。”王任昌说。

（刘华 本报记者 罗天志）
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转让租售 招生招聘
出 售
南外二号干道一商业底

楼1100m2(可分开）出售；达巴
路口农资大厦4-1号193m2

住房出售。
电话：15882929598

宾馆转让
张家湾一宾馆2千余平

方米，租期长、租金优，正常经
营中。因业主外出发展，现对
外转让。电话：13882867777

13518250168

达州骨科医院聘临床执
业医师；办公室文员（女性，
形象气质佳，1.6米以上）；影
像科医师；麻醉科医师。

电话：2765877

招 聘

四川悦安华川汽车有限公
司因业务需要，现急招焊工、
车工、铣工、镗工、油漆工、装
配工数名，一经录用待遇从
优。电话：13982828761艾先生

招 聘

达川区南外城市坐标旁
一住房（3楼，161平方米）出
售，80万元，可议价，家电齐，
简装，可停车。18881870066
13541819872

房屋出售

西外熙河湾附近一库房
（1600m2）出租（整零均可），通
动力电、水。

电话：15881886555

库房出租

百年堂中医馆，诚聘
中医二名，薪酬面谈。

电话13908248923

诚 聘

商铺出租
凰城壹号有独幢商业出租

（约400m2，实际利用700m2左
右），简单装修，可作餐饮、茶
楼、宾馆、办公等，价格面议。

电话：13698100127（陈）

招 聘
建筑公司招聘房建、市

政、水利、公路二级建造师，
施工员、安全员、质量员、材
料员数名，待遇面议。

电话：18981794637

位于南外三里坪临街旺
铺商业约5000平方米转租，
可用于酒店、娱乐，餐饮、超
市、家居等。

诚意联系13198759222

旺铺转租

租赁场转租转让
西外文理学院旁有一建

筑架管架料租赁场转租转让
（3000m2），动力电、水、办公用
房等齐备。

电话：13882863399

办公室文员、接待各 1
名，底薪2000元/月；团队经
理数名，底薪3000元/月加提
成。年龄20—45岁。

电话：17760678886

诚 招
西外凤凰大道旁有5000平

方仓库（厂房）出租。交通便
利，可整租、零租。

联系电话：18782882566

仓库出租

门市出租
马蹄街中段52、54门市

280平方米。水电气齐全，装
修，无转让费。人流量大，可
作餐饮、营业部等。

电话：13908242992

？
为进一步提高教科系统领导干部对艾滋病防治工作重要性

和紧迫性的认识及学校艾滋病健康教育师资水平，根据《四川

省重大传染病防治工作委员会关于认真贯彻落实国务院防治艾

滋病防治政策宣讲会议精神的通知》的精神，按照年初工作计

划安排，近日，大竹县召开2017年艾滋病防治政策知识巡讲

（教科系统专场）暨教育师资培训会。

■世界精神卫生日特别报道

精神疾病专家
谈心理健康
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你的心理健康吗
来测试一下吧!


