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心理健康支持可以在保护儿童免受毒性压力影响方面发挥重要作用。心理咨询和其他类型的心理健康治疗可
以帮助那些在生活中遇到困难的孩子。如果您在童年或成年时经历过创伤，这种支持也可能对您有所帮助。 

如果您的孩子经历过不良童年经历 (ACE)，或者有人对您孩子的心理健康或行为表示担忧，您可以考虑寻求专
业帮助。如果您孩子的身体健康似乎受到影响，则是寻求帮助的另一个原因。例如，如果您的孩子：

•	 经常感冒或胃痛 

•	 难以入睡或难以保持入睡

•	 经常尖叫或哭泣

•	 表情“平淡”，似乎没有太多的情绪

改善心理健康

心理健康与身体健康同样重要。例如，抑郁症就像断手断脚一样会造成严重后果。寻求心理健康治疗
就是要在发现问题后立即采取行动，这样您的孩子或其他家庭成员就能获得他们需要的帮助，并感觉
更好。 
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•	 与照料者分开时焦虑不安或非常沮丧

•	 有挑衅行为或经常发脾气

•	 表现出年幼孩子的行为，如粘人或意外的如厕事故

•	 有哮喘症状，在压力下可能会恶化

与您的医疗保健提供者分享您的任何担忧。他们可以为您联系适合您家庭的心理健康专家。您可能会被转介
给社工、心理学家或精神病医生。分享您孩子的挣扎和您自己的担忧是重要的第一步。您还可以探索生活方式
的选择，以支持更好的情绪健康。这些选择包括：进食健康的食物、定期锻炼、促进健康的睡眠习惯、练习正念
以及建立可依靠的关爱和信任关系。这些活动将为父母和孩子的健康心理和健康身体提供支持！


