
It’s Up to Us 打造健康圣地亚哥，作
为您的坚实后盾
话题聚焦：社交媒体、心理健康和您
社交媒体在我们的日常生活中发挥着重要作用，尤其在年轻人 中，他们使用社交媒体进行与朋友联系或了
解时事最新动态等活 动。事实上，大多数青少年认为社交媒体帮助他们更多地感受到 获得认可和支持。驾
驭社交媒体格局的关键是了解其对于我们心 理健康的积极和消极影响。通过谨慎使用和保持认知，创造
积极 的在线体验是可能实现的。

滑动到感觉更好 的内容： 在社交媒体上保持健康心态的建议

找到您的社群

• 关注与您的价值观和兴趣相符的帐户：归
属感可以促进您的身心健康。 

• 不要为您的体验设限：社交媒体适合所有
人，无论年龄、性别、性取向、 种族或族裔背景
如何。

表达自己 

• 分享热情：这不仅仅是追随潮流引领者和
名人。社交媒体也可以是一 种体验，您可以在这
里通过分享您的艺术、音乐和创作激情来留下自 
己的印记。

分享您的心理健康故事 

• 敞开心扉谈论您的经历：许多人发现，通
过社交媒体会更加容易地提供和 接受心理健康
支持。它还有助于减少心理健康污名化，并可以
鼓励其他人 寻求帮助。 

• 关注促进心理健康意识的有影响力者或帐
户：您可以了解并受到启发去做 一些积极的事
情，这些事情可能有助于改善您的健康。

保持联系 

• 保持联络：如果朋友和家人住得很远，在
社交媒体上与他们保持联系 可以有助于您的心
理健康。



在社交媒体上 保护心理健康的建议
尽管社交媒体是一个可以建立联系和进行分享的有趣场所，但它也会影响我们的心理健康。无论是与他人
进行比较、感到孤独，还是应对网络 欺凌，社交媒体有时会让我们觉得自己还不够好。以下是为您和您认
识的人提供的一些建议，帮助你们在社交媒体上保护心理健康。

限制社交媒体使用时间

花太多时间在社交媒体上 可
能会导致负面情绪并扰 乱重
要的日常活动，例如 睡眠、工
作或学习。

寻求专业帮助

如果您或您认识的人持续 感
到情绪低落或焦虑，或 发现难
以进行日常活动， 则寻求专业
帮助。您可以 拨打 888-724-
7240，联系服 务获取和危机专
线。

大多数社交媒体平台要求 用户
年满 13 岁。家长和监 护人应
始终运用自己的最 佳判断力，
并监控儿童对 社交媒体的使
用情况。

保护儿童

大多数社交媒体平台要求 用户
年满 13 岁。家长和监 护人应
始终运用自己的最 佳判断力，
并监控儿童对 社交媒体的使
用情况。

发帖前先思考

经常停下来考虑一下， 您要发
布的内容是否是您 会当面说的
话。这样可以 防止冲突并促进
更为互相 尊重的网络环境。



创建无技术区

确定禁止使用社交媒体的 区
域或时间，例如家庭聚 餐期
间。这样可以在数字 世界和现
实世界之间创造 平衡。

举报有害内容

令人担忧的帖子，则对其 进行
举报。采取行动， 让网络空间
对于每个人都 更加安全。

挑选能够提升自己的内容

注意自己所观看和关注 的内
容。如果网上的某 些内容或某
些人让您感 觉很糟，则毫不犹
豫地 取消关注。
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拨打 988 联系全国自杀与危机生命线网络。

扫描二维码，了解更多。
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