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1、 什么是心理健康
健康不仅是没有疾病，而且是身体健康、心理健康、良好的社会适应和道德健康。心理健康是一种持续的良好心态。在这种状态下，个体处于积极的认知活动、情绪反应和意志行为状态，具有正常和适当的调节能力，能够充分发挥其身心潜能。
2、 心理健康“灰色区域”示意图
如果把人们的正常心理比作白人，把异常心理比作黑人，那么在白人和黑人之间就有一个巨大的缓冲区——灰色区域。我们大多数人的心理健康状况处于中等的灰色地带，也就是说，我们大多数人都有一种或另一种心理健康问题。
3、 大学生心理健康标准大学生心理健康标准：
1.心理行为符合年龄特征；2.智力正常，学习兴趣强，求知欲强；3.能够保持正确的自我意识，接受自我；4.能够协调和控制情绪，保持良好的情绪；5.坚强的意志和自控能力；6、能够保持良好的环境适应性；7.人际关系和谐，愿意沟通；8.完整和谐的人格。
4、 走出误区正确理解心理咨询
误解1：做心理咨询的人有精神病误区
2：心理咨询与思想政治教育几乎是一样的谬论
3：心理咨询是万能的心理咨询是经过专业培训的咨询师，主要通过访谈的形式，运用心理学原理和方法，帮助来访者更好地了解和接受自己，更有效地解决成长中的烦恼或挫折，从而获得心理成长，更独立、更积极地走向自我实现。心理咨询的目的是帮助你学会依靠自己的力量来解决自己的问题。心理咨询的主要对象是正常人，关注人们的正常需求和问题。咨询的“你”不是患者，而是正常人。只是你在应付生活中的压力和任务时有困难，需要帮助。
5、 你什么时候需要咨询
1.在选择工作时，你需要准确判断自己的适应能力；2.当某件事引起你强烈的心理冲突，自己难以解决时；3.当你情绪低落，难以自拔时；4.人际关系出现问题，经常与他人发生冲突；5.当你经常厌食和暴饮暴食时；6.当你总是对睡眠感到不好时，如失眠、做噩梦或梦游；7.当你的爱情遇到困难时；8.当你有明显不寻常的感觉和行为时，例如，你总是感觉有人在说你的坏话，你总是听到一个声音在指挥和控制你，等等；9.当你害怕不可怕的东西时，你害怕花、水、笔、人等；10.当你一直在想一些毫无意义的小问题或在脑海中洗手时；11.当你对生活中的重大选择犹豫不决时；12.当你有很大的学习压力，无法承受，但你无法调整自己；13.当你遭受挫折后感到沮丧时；14.当你自尊心太低，经常感到沮丧时；15.在经历失恋、丧亲等情况后，无法“治愈”精神创伤；16.当你的性格发生重大变化或行为怪异时；17.当你患有身体疾病并承受心理压力时。
不管是什么原因，如果你因为坏心情而感到沮丧超过两周，并且这种情况持续下去，那么你需要心理咨询。
