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内容概要

《女性心理健康枕边书》主要内容：没有出众的容貌。没有绝顶的聪明．没有夺人的气势．但这又有
什么关系？只要拥有健康的心理．你一样可以拥有魅力．充满智慧．成为一道亮丽的风景。
美丽、幸福是女性一生的追求。而美丽和幸福是以心理健康为支撑的。只有拥有健康的心理．才可以
使自己充满激情和活力．在职场中纵横驰骋。尽显风采；在社交中如鱼得水．备受青睐；在婚恋中赢
得真爱．收获幸福。从而不再为魅力渐失而黯然神伤，不再为心灵脆弱而茫然无措，也不会在情感漩
涡中迷失自我。
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章节摘录

　　一、现代女性的心理状况不容乐观　　我们知道，在现代社会，衡量一个人健康的标准是身体健
康和心理健康。庆幸的是在今天这样一个社会里，很多女性都能够意识到身体健康是革命的本钱，因
此她们不惜花费重金去买各种各样的营养品和保健品，去参加各式各样的健身训练，去光顾大大小小
豪华的美容院⋯⋯但是对于自己心灵的这块土壤，她们却舍不得给予一点儿营养，任其贫瘠和荒芜下
去！　　当代女性，承担着社会和家庭的双重角色，相对男性来说，她们的负担和压力更为沉重，付
出也更为巨大，所以遭受的心理创伤也更多。　　典型案例一：　　有一个女中学生，皮肤略黑，容
貌一般。在上小学的时候，她并没有意识到自己的长相与别人有什么不同，所以也根本没有在意，而
且学习成绩优异，深得老师和同学们的喜欢。但是上了初中、升了高中，她突然发现周围的女孩一个
个都是亭亭玉立、皮肤白皙，宛如一只只白天鹅，而她只是。只又黑又矮的丑小鸭，是童话里的“灰
姑娘”，是班里几个淘气男生眼中的“黑姑娘”。这个女孩又气又羞，却无可奈何，于是她越发地感
到伤心和难过，觉得自己遭到了世人的遗弃，没有一点儿生存的价值。她整日郁郁寡欢，埋怨父母没
有给她美丽的容貌。过度的自卑压得她喘不过气来，她的学习成绩直线下滑，而且情绪极不稳定，动
不动就想发火，好像整个世界都对不起她。眼看就要高考了，她一直固执地躲在自己的小屋里，不愿
跨出屋门半步，并且在她看来，自己“完了”，没有任何前途可言。　　典型案例二：　　李芳今
年30岁，在很多人看来，她是成功女性的代表。在单位里，她负责行政部门的一切事务，而且她还有
一个温馨的家庭，儿子可爱，丈夫也有自己的事业，并且对她呵护有加。可是旁人却不能够理解她内
心的苦恼，作为一个职业女性，她感觉到自己肩头的压力在一天天地增大，面对竞争激烈的职场，有
很多时候都感觉力不从心，而且单位里每年都要进一批名牌大学的毕业生。想到这些，她就会感觉很
烦，面对工作任务更是非常的焦虑，总是担心如果完不成任务怎么办？如果老板不满意怎么办？虽然
她一直都很优秀，但这种压力和焦虑让她的自信心一天天地丧失。现在的她，总感觉有很多人等着看
她的笑话，但是要强的个性又使她从不允许自己失败。于是李芳开始吃不香、睡不着，精神一日不如
一日。　　终于有一天，事业蒸蒸日上的李芳作出了一个惊人的决定——辞职。辞职后，她一直待在
家中。直到有一天，丈夫帮她找了一个心理医生，经过一年的心理治疗，她才恢复了正常。　　青春
期的女孩和处于职场中的女性如此，中老年女性患有心理问题者也不在少数。　　典型案例三：　　
王奶奶今年60多岁，以前她在一所中学任教，已经退休好几年了。但不管是单位的同事，还是家里的
左邻右舍与亲朋好友，都知道她是一位通情达理、和蔼可亲的退休老教师。　　可是，两年前一场大
病过后，她却变得不爱答理人，不管是谁，一概不理会。此外，她还特别爱占小便宜，不管是自己儿
女、亲戚还是左邻右舍家的东西，她只要看见自己喜欢的，就会自己藏起来。这样还不算，每到吃饭
的时候，她却不吃，可是家人一吃完，她就大嚷着要吃东西；有时甚至一天都不吃饭，而有时一天又
不知道要吃多少次。　　这让亲戚邻居们很是不解，王奶奶这是怎么了？　　通过上面的案例，我们
可以看出，不同年龄段，从事不同职业的女性大部分都存在不同程度的心理问题，尤其是当女性遭遇
烦恼以及一些心理压力的时候，精神上的痛苦常常以某种疾病的形式表现出来，而当身体遭遇了某种
疾病的时候，心理负担更会加重。　　据世界卫生组织报告，全球女性患有抑郁症、焦虑症等心理问
题的概率明显高于男性，而且在全球4亿焦虑症患者中有3.4亿人情绪紊乱，其中女性占绝大多数。例
如在英国，约有65％的精神病患者是女性；而在所有的女性当中，约有高达三分之一的人经常有抑郁
和焦虑等症状；最为严重的是在世界范围内女性患有抑郁症的概率几乎是男性的3.5倍。而在我国，每
年至少有25万人自杀身亡、200万人自杀未遂，而且女性的自杀率高于男性自杀率的2.5倍，是世界上
唯一的女性自杀率高于男性的国家，同时有半数女性患有产后抑郁症⋯⋯　　如此令人担忧的状况，
足以让我们每一个人提高警惕，也提醒我们每一个女性应该拿出更多的时间和精力来关注自己的心理
健康。　　因为现在心理问题已经存在于女性生命中的每一个阶段，并涉及学习、生活、工作的各个
方面。例如心理压力过大，使许多妇女受到了心理失调症状的困扰；家庭暴力的增加以及离婚率的提
高，使女性的身心受到了严重的创伤；就业环境的严峻加重了妇女的就业危机感；社会保障机制的不
健全使许多妇女缺乏安全感⋯⋯而对于老年妇女来说，她们还要经历各种丧失的痛楚，如经济能力的
丧失、身心健康的丧失、社会联系和情感的丧失以及生存目标的丧失等。　　同时，女性的社会角色
以及受教育的程度、内分泌等特点，又决定了女性更容易发生情绪波动、情绪障碍，如抑郁症、焦虑
症、恐惧症等。所以，越来越多的女性问题使得女性的心理健康不容乐观、不容忽视。　　二、女性
的心理健康为何亮起红灯　　我们知道，现在越来越多的心理问题越来越严重地影响到女性的身心健
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康，使得女性的心理健康亮起了红灯。而任何心理疾病，都有产生的原因。也只有找到了这些原因，
我们才能更好地预防和治疗，这样才能够保证女性的身心健康，使女性有一个灿烂而健全的人生。　
　心理专家经过多年的观察和研究发现，导致女性心理健康出现问题的主要原因有以下几个方面。　
　1.社会环境因素　　随着经济与社会的发展，人们的生活节奏不断加快，竞争日趋激烈，社会环境
因素对心理活动的影响非常剧烈。例如就业压力和不公平竞争：由于性别偏见和性别歧视，在当今社
会，女性在就业、岗位竞争、升职、提薪等方面均处于劣势，有的单位在优化组合、干部任免中歧视
女性，有些职业女性为了保住工作或得到提拔，在遇到男上司骚扰后甚至不敢吭声，这就使一些职业
女性陷入既愤懑又无奈、既想竞争又怕付出过高代价的困惑之中，心理压力不断加大，以致整天提心
吊胆，对人事关系过于敏感，甚至引起植物神经功能紊乱。而长期处于心理重荷之下，会对心理健康
造成严重的不良影响。　　2.家庭因素　　婚姻、家庭对于女性的压力也很大，尤其是现在的职业女
性不仅要承担工作压力，而且还要用相当大的精力顾及家庭和孩子。并且现代社会的家庭安全系数下
降，稍不留神家庭就会出现危机，而一旦出现家庭问题，很容易使职业女性产生挫败、抑郁、沮丧感
。心理专家研究，在单调、贫乏、缺少温情的环境下生活的孩子，长大后往往会出现各种心理问题，
例如冷漠、冲动、偏执等，尤其是生活在这种家庭里的女孩子，更容易遭受到种种心理问题的困扰。
　　3.生理因素　　女性和男性相比，受内分泌激素的影响，心理变化非常大，尤其是在青春发育期
，内分泌活动旺盛，情绪活跃，极易冲动。而在月经期和妊娠期，都会有一些特定的心理变化，例如
，大约有50％的女性会在月经来潮之前变得情绪低落、健忘、失眠、苦闷、敏感、冲动、易怒等，而
月经过去之后又立即恢复正常；并且有半数女性会患有产后抑郁症。同时，45岁之后，随着年龄增长
，性功能逐渐衰退，情绪也变得焦虑不安，紧张、抑郁、烦躁等也常常困扰着这个年龄段的女性，这
也是大家经常提到的更年期症状。这些属于女性特有的心理因素是影响女性心理健康不可忽视的重要
原因。以抑郁症为例，统计表明，女性抑郁症的发病率是男性的两倍，而这一切，主要源于生理因素
。　　4.女性个性特征的因素　　女性心理问题，在很大程度上也是由女性个性特征方面的因素引起
的。以职业女性为例，主要体现在三个方面：（1）职业女性随着阅历的增长对工作的新鲜感逐渐减
少，不少人出现莫名的疲劳感。这种来自心理的疲劳感降低了工作效率，使职业女性增加了对工作不
稳定性的焦虑，也会削弱职业女性未来发展的竞争力。（2）女性事事追求完美的心态是造成压力感
的主要原因。女性追求完美，对家庭、事业抱有太多的理想，目标制定过高，对自己要求过于苛刻，
而社会同现实又往往会打破这种幻想，令其感到恐惧、无所适从。（3）女人的天性使得许多职业女
性热衷于跟别人做比较，又总觉得自己处处不如别人，这种来自内心的干扰，往往会造成心态失衡，
容易引发心理问题。　　同时我们也应该意识到，内向的女性往往不能很快地适应环境的变化，而冲
动的女性往往很难控制自己情绪以及行为的变化⋯⋯而且，心理专家经过临床试验也证明了女性往往
由于自身个性特征的因素，比较容易受到心理问题的困扰。　　5.性格遗传因素　　美国宾夕法尼亚
州科斯特县的12500名爱梅西人，全部是18世纪早期从欧洲移居的20～30对夫妇的后裔，其中只有极少
数外来户因通婚而成为该家族的成员。爱梅西人的家族人口比较多（平均每家有7个孩子），并有家
谱记录。据记载，古老的爱梅西家族成员的性格几乎都是以温和、少语、谦让、保守为主要特征的，
他们喜欢采取息事宁人的方法来解决矛盾，从来不与他人发生大的冲突。所以当地人都认为爱梅西人
的性格好像是“一个模式塑成的”。　　这条记载说明了这么一个问题，家庭成员间的性格往往是相
似的。一般来说，如果母亲自信、乐观、善于交际、爱好广泛，那么她的孩子也大都会具有这种性格
特点。所以说，性格遗传是影响女性心理健康的一个重要因素。有人曾研究发现，孩子与自己的亲生
父母有着诸多性格上的相似，即便是从小没有在父母身边长大。可以看出，性格遗传也是影响女性心
理健康的主要原因之一。　　6.身体疾病因素　　女性的心理健康受身体健康的直接影响，例如内分
泌活动与心理活动关系非常密切，如果内分泌失调，那么女性的情绪就非常容易变化。还有当甲状腺
功能处于亢进状态时，妇女会变得极容易激动、暴躁，严重者甚至会表现为抑郁。所以说，疾病会引
起人的情绪反应，而这也正是疾病对心理活动的间接性影响，这种变化的出现与疾病本身的轻重缓急
及病人对疾病的认识和态度有密切的关系。如果患了一种较轻微的疾病，但误信他人的严重预后估计
，可能会表现出强烈的情绪反应。　　7.压力因素　　在社会整体节奏加快的同时，很多女性被随之
而来的压力所困。她们长期处于高度紧张的状态之下，并且总是不能够得到及时的调适，久而久之便
开始出现精神抑郁、焦虑不安等严重的心理问题，重则会诱发心理障碍或是精神性疾病。另外，从生
理学方面来说，一个人如果总是处于沉重的压力之下，精神高度紧张，会造成内分泌失调，免疫力下
降，更容易产生心理疾病，甚至会导致“过劳死”。　　8.相对贫困造成的心理压力　　随着市场经
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济的发展，失业逐渐成为一种社会现象。但是有一些女性失业者观念一时不能够改变，她们对一些看
似低人一等的工作不屑一顾，最后竟然形成了一种“高不成，低不就”的尴尬局面。在这种生活压力
和工作压力的双重作用下，心理疾病就会随之产生。也有一些女性，虽然本身衣食无忧，但因为贫富
差距的拉大，产生了相对贫困的心理，进而也出现了各种各样的心理问题。　　9.感情和家庭的变故
　　在现代社会中，婚姻的稳定系数越来越低，而因为感情受挫或者婚姻变故而引发的心理问题也越
来越严重。失恋可以说是世界上最痛苦的情感体验，失恋双方尤其是女性可能会对过去的感情难以割
舍，极大的失落感会造成心理上的严重不平衡，因此有些女性往往会产生一种心理障碍，甚至会采取
一些过激的行为。同时，随着我国离婚率的不断上升，也给女性心理带来了严重的伤害。据一项相关
调查表明，在我国目前的离婚人群中，感到心理压力过重的占70％以上，并且多为女性。　　10.老年
人缺乏精神关爱　　目前，我国的老龄化程度越来越高，而我国也进入了一个老龄化的社会，但是我
们往往忽视对老年人的精神关爱，总是一味地满足他们已经满足的物质生活。一个专项研究表明，目
前我国的老年女性心理疾病有上升趋势，而造成这个结果的最主要原因就是老年人缺乏一些精神上的
关爱。　　以上是导致女性心理健康的主要原因，当然，还有一些其他的原因，而且导致女性产生心
理问题也多是几个原因综合作用的结果。所以，面对一些心理问题，我们要努力找出其存在的原因，
这样更有利于预防和治疗。　　三、心理健康才是真正的健康　　所谓心理健康，通常是指个体心理
在本身及环境条件许可范围内所能达到的最佳功能状态，当然不是指十全十美的状态；它通常被认为
是一种积极、有效的心理活动，个人对社会和自然环境的发展和变化，以及自我内在环境具有良好的
适应能力。　　随着社会经济的发展、人民生活水平的提高，心理健康正越来越受到人们的关注，而
社会竞争的日益激烈，也使得心理健康越来越彰显出其在人们的生活、学习及工作中的重要性。另一
方面，女性原本就是社会上的弱势群体，是心理问题的多发区，如果我们一直忽视这个问题，那么其
严重后果将会不堪设想。
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编辑推荐

　　健康的心理是女性最好的护肤品，它没有失效期，不但护肤，而且护心。　　女性都是爱美的，
所以有些女性常常要花大把的钞票去做美容。其实，要使自己皮肤亮丽、容光焕发，最好的药物就是
心理健康、心情舒畅。因为美的重要元素就是健康，身体健康是直接的、表面的美，而心理健康是内
蕴的、根本的美。关注女性心理健康，读懂女性的心灵，本书使像海底针一样难以琢磨的女人心浮出
水面，了解女性的所思所想，解决女性的困惑迷茫，使女性更加健康、更加自信、更加出色、更加美
丽。
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精彩短评

1、很一般，都是大道理，没有什么实际作用
2、男士可以读读
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