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女性常见的心理困扰
受生理激素变化、 社会角色期

待以及生活压力等多方面因素影
响， 女性心理问题往往具有高发、
隐匿且易被忽视的特点。

首先是焦虑与压力情绪。 职场
竞争、 家庭事务、 育儿压力以及复
杂的人际关系， 常常让女性长期处
于紧张与担忧状态。 持续的压力不
仅影响情绪， 还可能带来失眠、 注
意力不集中等问题 ， 甚至出现头
晕、 心慌、 肠胃不适等躯体反应。

其次是抑郁情绪。 在产后、 经
期或更年期等特殊生理阶段， 激素
水平的变化容易引发情绪波动。 如
果再叠加长期压抑、 自我要求过高
或缺乏情感支持， 就可能出现情绪
低落 、 兴趣减退 、 自我否定等情
况， 严重时甚至发展为抑郁症。

第三是情绪敏感与精神内耗。
女性通常共情能力较强， 更易在意
他人的评价与态度， 一些普通的人
际互动也可能被反复思考和放大，
从而陷入自我怀疑和反复纠结的内
耗之中。 长时间处于这种状态， 会
逐渐消耗心理能量 ， 使人感到疲
惫、 烦躁或易怒。

此外， 一些女性还会面临职业
倦怠。 长期高强度工作、 责任压力
与情绪付出叠加， 容易让人逐渐失
去工作的热情和成就感， 出现身心
疲惫甚至逃避工作的想法， 影响生
活质量和职业发展。

特殊岗位女性更需守护
医护人员、 教师、 基层干部以

及服务行业女性， 是社会运转的重
要力量， 她们在岗位上承担着不可
替代的角色， 同时也面临着独特的
心理挑战。

医护女性经常需要直面病患、
倒班工作、 承担重大责任， 在高强
度的医疗环境中长期处于紧绷状
态 。 频繁接触患者痛苦和情绪需
求， 也易产生 “共情疲劳”， 表现
为情绪耗竭、 焦虑或失眠。

教师女性则肩负着教书育人的
使命， 需要在教学、 管理学生与家
长沟通之间不断切换角色， 同时还
要平衡家庭生活。 长期高要求与高
责任的环境， 容易让人产生职业倦
怠。

基层工作者与服务行业女性每
天面对大量沟通和复杂事务， 突发
情况多、 工作节奏快， 情绪调节压
力较大。 如果长期缺乏有效疏导，
负面情绪容易逐渐积累， 对身心健
康产生影响。

这些压力若得不到及时释放，
不仅会影响心理状态， 还可能进一
步影响身体健康和生活质量 。 因
此， 学会自我调节并在需要时寻求
帮助， 尤为重要。

科学呵护心理健康
1.�自我调节： 做自己的心灵守

护者
首先要学会接纳情绪， 放下过

度的完美主义 。 每个人都会有疲
惫、 脆弱或低落的时候， 不必强迫
自己时刻保持坚强 。 允许情绪存
在， 本身就是一种自我关怀。

当压力来临时， 也要学会适当
释放情绪 ， 而不是压抑或反复内
耗 。 与朋友倾诉 、 听音乐 、 写日
记、 运动或进行一些兴趣活动， 都
能帮助情绪得到舒缓。

同时要重视休息和身心滋养。
规律作息、 保证充足睡眠， 为自己
留出每天 10~20 分钟的独处时间，

喝一杯茶、 看几页书、 散散步， 都
能让身心重新恢复能量。

适度运动同样十分重要 。 瑜
伽、 慢跑、 跳绳或散步等轻运动能
够帮助身体释放压力激素， 促进情
绪稳定， 让人重新找回活力。

2.�寻求支持： 别独自扛下所有
当压力过大时， 不必把所有事

情都自己承担。 与家人、 朋友或同
事坦诚交流， 分享内心的感受和困
扰， 可以获得理解与陪伴， 减轻孤
独感。

如果长期出现情绪低落、 焦虑
或失眠， 并且难以通过自我调节改
善， 就要勇于寻求专业帮助。 心理
咨询或医学干预都是维护心理健康
的重要方式。

3.�职场赋能： 平衡工作与生活
对于特殊岗位女性来说， 学会

设定工作边界尤为重要。 合理分配
时间和精力， 不让工作压力无限延
伸到生活中。 必要时学会授权与求
助， 不必事事独自承担， 为自己留
出喘息的空间。

女性的魅力， 不仅在于外在的
优雅， 更在于内心的力量与温度。
请每一位女性多爱自己一点， 把心
理健康放在重要的位置。 愿你在忙
碌生活中依然保持从容， 在压力之
下依然拥有柔软与力量。

临夏市人民医院心理科 井巧龄

或许我们都有过这样的时
刻， 课堂上老师随口一句 “有的
同学啊”， 我们立刻对号入座 ，
越想越觉得是在说自己； 朋友吐
槽别人某个行为， 我们却翻出十
年前的记忆 ， 怀疑 “她是在点
我”。 一句普通的话， 被自动翻
译成 “他们不喜欢我”。

大脑像个狗血剧主编， 耳边
反复回放： “他在阴阳我” “他
不认可我” ……于是我们陷入自
我审判， 带着 “别人可能不喜欢
我” 的预设进入下一段关系， 周
而复始， 身心俱疲。 可这未必是
“戏多”， 很多时候， 是大脑在过
度保护你。 它经历过批评、 否定
和失落， 于是对风吹草动格外敏
感。

为什么会这样？ 一是旧伤未
愈 。 过去被评价 、 被否定的经
历， 可能早被我们遗忘， 却在大
脑里留下 “做不好—不被喜欢—
会失去” 的路径。 一旦听到类似
语气， 就被拉回当年那个无助的
自己。 再加上内心若藏着 “我不
够好” 的信念， 我们就会戴上负
面滤镜 ， 只捕捉印证怀疑的信
息， 忽略善意和中性表达。

二是所谓的 “聚光灯效应”。
这是心理学中的认知偏差， 指人
们高估自己被关注程度的现象。
我们以为所有人都在看自己， 实
际上每个人都忙着关心自己。 可
一旦带着 “大家都在盯我” 的预
设， 中性的言行也会被解读为含
沙射影。

那该如何安抚这位 “大脑狗
血剧主编”？

第一步， 认知解离。 被冒犯
时， 对自己说： “我注意到， 我
此刻有一个想法， 认为他在针对
我。” 这句话能帮你从情绪中抽
离， 站到观察者的位置。

第二步， 可能性质询。 像侦
探一样问自己： 支持这个判断的
证据是什么？ 反对的证据呢？ 还
有没有别的解释？ 也许对方只是
心情不好， 或者说话风格直。

第三步， 确认性沟通。 内心
戏是独角戏， 沟通是双人舞。 可
以温和求证： “你刚才那句话，
我有点好奇是指什么？” 不带旧
情绪， 不预判动机， 就事论事。

第四步， 重构叙事。 如果大
脑非要写剧本， 不妨给它换个版
本。 从 “他讨厌我”， 改成 “他
今天可能很糟”。 不是我不好 ，
而是对方的情绪刚好路过我。

最后想说， 人的状态不只由
经历决定， 更取决于我们赋予它
的意义。 告诉那位大脑主编： 当
年的悲情剧已经翻篇 ， 现在的
我， 也不是那个无力的小孩了。

长沙理工大学
物理与电子科学学院 刘裕嘉

指导专家： 长沙理工大学学工部
大学心理健康教育中心主任

易敏

整理阳台时， 我从杂物堆里翻
出个陶盆， 买了株薄荷栽下。 店家
说这草皮实 ， 浇水晒太阳就能疯
长。 我信了， 放在南窗台， 每天定
闹钟浇水， 下班就去看， 盼着早日
摘满一罐， 泡茶做菜， 让日子带点
清香。

半月后薄荷蹿到盆沿， 叶片肥
厚清香 。 煮粥丢两片 ， 泡茶捏几
叶， 满屋鲜灵。 可我嫌不够， 又加
了营养液， 把花盆挪到烈日下， 每
隔两小时喷一次水， 满心执念要它
长成 “茂盛的小森林 ”。 几天后 ，
薄荷叶子蔫了 ， 我误判是缺水缺
光， 浇得更勤， 还搬进屋架台灯补
光。 没多久它茎秆发黑， 叶片卷成
枯筒， 一碰就掉。 挖开盆土， 根须

早已腐烂。
我蹲在阳台叹气， 想起外婆的

话： “菜有菜的性子， 人有人的节
奏 ， 急不来 。 水多沤根 ， 盼切累
心。” 当年只当唠叨， 此刻忽然懂
了深意。 我剪去枯枝， 晾干盆土，
移到通风处， 随缘浇灌。

日子慢下来 ， 两瓣嫩芽竟悄
悄舒展 ， 新枝贴着盆沿不慌不忙
生长 ， 虽不疯长 ， 却叶叶温润有
韧劲。

看着薄荷重生 ， 我想到儿子
小宇 。 上初中后数学中游 ， 我急
得团团转 ， 给他加习题 、 报补习
班 ， 停了篮球 ， 逼着熬夜刷题 。
越催他越抵触 ， 一次考试后红着
眼说 ： “妈妈 ， 我永远达不到你

的 要 求 。 ” 那 一 刻 ， 我 猛 然 醒
悟———我一心要他 “茂盛生长 ” ，
却忘了他的节奏。

我开始放手， 取消多余补习，
把周末还给篮球； 不再逼夜读， 只
说 “尽力就好”。 慢慢地， 他主动
安排学习， 遇难题耐心钻研。 期中
考试数学进了班级前十， 更欣慰的
是， 他脸上笑容多了， 焦躁褪去，
眼里满是从容自信。

如今阳台薄荷长得恰到好处，
不挤不疏 。 摘片泡茶 ， 清香漫上
来， 我明白： 植物需要留白， 孩子
亦然。 急功近利的 “掌控”， 往往
成了伤害 。 万物自有节律 ， 慢下
来， 才见生机。

白丽霞 （辽宁 鞍山）

在压力与角色之间，学会善待自己

给成长留白

关爱女性心理健康：

�快节奏的现代社会， 女性常常在不同角色之间奔走与平衡， 用温柔
与坚韧支撑着生活的日常。 与此同时， 女性在情绪与压力方面也常常承
受着更多看不见的负担， 要学会关照内心， 给自己多一份理解与呵护。


