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内容概要

　　《健康自我管理手册》是为了帮助参与健康自我管理小组的成员在活动中所要了解的一些知识和
技能所编写的。
它是在“慢性病自我管理”小组活动拓展为“健康自我管理”活动以后编制的。
所以，《健康自我管理手册》沿袭了“慢性病自我管理”的理论，以小组为平台，让组员针对一些相
对共同的健康问题，通过共同享有和共同监督的形式，学会处理健康问题的方法，养成良好的健康行
为，从而预防疾病，提高健康水平和生活质量。
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章节摘录

　　第一章 我的健康我管理　　一、健康的组成　　1.躯体。
由机体的组织器官及其生理活动所组成，包括您易患病的程度、体重、视力、力量、协调性、忍耐力
程度和恢复力，这些都会帮助您参与到生命延续和生活的过程中。
在一定情况下，躯体方面将是您健康的最重要部分。
也是为什么许多人在传统上将健康与身体构造工作正常相等同，视健康为一种无病状态或者低风险得
病状态。
　　2.情绪。
您的情绪在您生活的许多方面都会帮助您。
健康的情绪包括您处理压力的程度，并能灵活和妥善地处理冲突。
这个方面与您的感受是相关的。
您对家人和朋友的感受、您的生活目标和雄心，以及您的日常生活状态都与您的情绪健康有关。
　　在生活和工作中总会出现一些挫折或困难，导致您觉得受伤和回避，打击您的积极性和满足程度
。
但那些一直努力促进情绪健康的人，会百折不挠、千方百计地战胜困难，让生活充满愉悦，而不会满
是伤痕或者沮丧。
　　3.社交。
社交能力是健康的第三个维度。
不管您将它看成是社会魅力、社会技巧，或者是社会见识，您能在这些方面得到很多力量。
因为在您成长发育过程中，与社会交往会广泛地存在，您会发现这方面的经验和技巧，对您以后生活
是非常重要的。
　　4.智力。
这是您接收和处理信息的能力，认识主观和客观世界以及进行判断抉择的能力是您健康整体的一个很
重要的方面。
一些处理的生活技巧，都反映了您的智慧，而这些却来自您使用信息或者理解新想法那样有用。
如果拒绝接受信息或者不去了解分析您的价值观，这样就会妨碍您生活的方方面面。
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