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中年男性核心心理挑战
1.�身份认同与价值感问题 事

业上可能遇瓶颈或质疑工作意义；
身体机能下降， 引发衰老焦虑； 家
庭角色转变， 如孩子独立后的 “空
巢期”、 回归夫妻关系的隔阂， 还
需承担照顾老人的 “三明治一代”
责任。

2.�多重压力叠加 作为经济支
柱， 背负房贷、 教育、 养老等经济
压力； 受社会刻板印象影响， 压抑
脆弱等情绪； 忙于工作家庭， 社交
孤立， 缺乏支持。

3.�身体健康衰退的焦虑 明显
感到体力、 精力不如从前， 容易疲
劳， 甚至出现健康问题， 开始出现
“三高”、 心脏病、 前列腺问题等慢
性病 ， 对死亡和疾病的恐惧感增
强。 部分男性还出现性功能变化，
影响自信和夫妻关系。

4.�人生遗憾困扰 年轻时梦想
与现实的差距带来失落， 对过往选

择产生怀疑。

常见心理健康问题
中年男性的心理问题常常以非

典型方式表现， 需要本人和家人格
外留意：

情绪方面 持续的情绪低落 、
烦躁易怒、 焦虑不安、 对以前喜欢
的事物失去兴趣。

行为方面 工作表现突然变差，
或变成 “工作狂” 以逃避问题； 社
交退缩， 不愿与人交往； 饮酒量或
吸烟量明显增加， 甚至滥用药物；
出现冒险或冲动行为。

身体方面 长期失眠或睡眠过
多； 莫名的慢性疼痛 （如头痛、 背
痛）、 消化不良、 心慌胸闷等 （在排
除生理疾病后， 需考虑心理因素）。

认知方面 注意力不集中、 记
忆力下降、 思维迟缓、 难以做决定。

应对与维护策略
（一） 给中年男性的建议

1. 接纳并表达情绪 承认脆弱
等情绪的正常性 ， 通过与亲友交
流 、 写日记 、 艺术创作等释放情
绪。

2. 注重身心健康 每周 150 分
钟中等强度运动， 如快走、 游泳；
保持均衡饮食 ， 少吃高糖高脂食
物 ； 规律作息 ， 保证 7～8 小时睡
眠。

3. 重塑人生意义 从追求 “成
就” 转向关注 “体验” 与 “关系”，
培养新兴趣， 如学技能、 做志愿，
为生活注入活力。

4. 构建社交支持 定期联系朋友，
参与男性团体活动， 减少孤独感。

5. 积极寻求帮助 与伴侣坦诚
沟通， 情绪问题严重时及时咨询心
理医生， 这是正常且必要的。

（二） 给家人的建议
1. 理解倾听 创造安全环境， 让

中年男性敢于表达情绪， 倾听时不
急于评判或给建议。

2. 细致关心 用具体话语关心，
如 “最近累吗？ 我能帮什么”， 留
意其失眠、 食欲变化等异常行为。

3. 助力健康生活 邀请他一起运
动， 准备健康餐食， 带动全家养成
健康习惯。

4. 支持专业求助 发现其状态不
佳时， 温和建议咨询专业人士， 而
非强迫。

中年男性的心理健康危机是一
个沉默的 “流行病”。 打破沉默的
关键在于改变观念， 认识到心理与
生理同样重要， 脆弱与求助是勇气
而非懦弱的表现。

中年不应是危机， 可以是一个
转机 ———一个重新认识自己、 调整
生活节奏、 与自己和解、 开启人生
下半场精彩篇章的契机。 关怀他们
的心理健康 ， 不仅是帮助他们个
人， 也是稳固家庭和社会的基石。

湖南省第二人民医院心身医学科
副主任医师 刘丽妮

关照那个“沉默”的他
———中年男性心理自救与支持

� �“最近 1个月来， 公司裁员， 父亲又生病了， 孩子处于青春期又调皮， 自己压力非常大， 天天失眠， 白
天精神不好， 情绪不好， 对什么都不感兴趣， 老婆也觉得对她冷淡， 天天闹腾， 我都快撑不住了……” 近日，
湖南省第二人民医院心身医学科诊室， 走进了一位中年男性苏先生。 在问诊中， 他说着说着就哭泣起来。 主任医
师杨栋详细问诊后， 患者被确诊为混合性抑郁和焦虑障碍。 在对其进行心理访谈后， 苏先生情绪才舒缓过来。

杨栋认为， 中年男性的心理健康是一个非常重要且值得深入探讨的话题。 这个阶段的男性往往面临着
来自社会、 家庭、 职业和身体等多方面的巨大压力， 但同时又常常被“男儿有泪不轻弹” 等传统观念所束
缚， 导致心理问题容易被忽视或压抑， 需全面关注其心理挑战、 问题及应对策略。


