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内容大纲

学习目标

● 了解关于男性心理健康的污名化
● 识别男性心理健康困境的迹象
● 应用：寻求帮助与支持男性展开心理健康 对话的策略

拒绝污名化，塑造强大内心：关注男性心理健康

为什么男性常常会认为必须隐瞒自己的心理健康问题？本次课程旨在揭示男性在保持沉默时面

临的心理压力，介绍传统的男子气概观念如何阻碍他们展开关于身心健康的真实对话。通过破除

这些障碍，我们将开始重新定义关于“何为坚强”的观点。

我们还将深入探讨男性心理健康的现状，这些问题的显现有时并不明显。从切身感到持续的压力

到阵发性的沮丧或身体疲惫，这些迹象常常被忽视或误解。

本次课程不仅是为了提高男性心理健康意识，也是为了采取行动。无论你是自主探索个人心理健

康之旅，还是希望为身边的男性提供支持，我们都会提供一些实用建议，帮助营造一个可以展开

真实对话的环境。期待通过我们的共同努力，让心理健康成为一个大家都能轻松自在谈论的话

题。

打破沉默：了解关于男性心理健康的 污名化

● 了解导致这种污名化的文化因素和社会标准（例如，对力量、韧性和情绪压抑的期望）。

● 重点介绍相关统计数据或研究结果，表明这种污名化对男性心理健康的影响（例如，自 杀率上升、

不愿寻求帮助）。

● 探讨媒体、家庭和同伴的期望对男性不愿谈论心理健康的影响。

● 介绍重新定义男子气概的重要性，添加情感表达和脆弱性元素。

男性心理健康的 现状：识别相关迹象

● 深入了解抑郁、焦虑和其他心理健康问题在男性身上的具体表现形式（例如易怒、攻击行为、躯体

症状）。

● 了解重大生活压力因素（例如：工作压力、人际关系困境和经济拮据）对心理健康的影响。

营造安全空间：如何支持男性展开心理健康 对话

● 学习开启心理健康对话的实用策略，例如提出开放式问题、避免评判，以及积极倾听。

● 发挥盟友（例如朋友、家人、同事）在支持男性 谈论心理健康问题方面的作用。

● 构建心理健康文化的实用小贴士，包括为男性创建支持网络或同伴小组。

● 强调职场计划、社区项目和其他可用资源在帮助男性应对心理健康挑战方面的重要作用。


