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积极心理学角度下，中年女性的心理健康

 [摘 要] 现实生活中，中年女性在社会、家庭、工作中都起着承上启下的作用，因此，面临着各种压力，身心健康都受到影响。我们应用积极心理学理论，帮助中年女性走出心理困惑，改善中年女性身心健康，提高中年女性幸福指数。
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一 、目前中年女性的健康状况分析  

当今社会竞争日益激烈，女性自立与自强越来越凸显女性的人格的独立，女性从步入社会开始，就在各个领域中参与竞争，但同时也带来了精神压力，影响了女性身体健康。据2012年对苏州女性进行了调查，心理健康指数项目报告显示，27.67%的被调查者认为自己存在一定程度的心理健康问题，2.76%的被调查者存在着严重的心理健康问题，14.32%的被调查者存在比较严重的心理健康问题。在各年龄层中，35~45岁女性心理健康指数最低；未婚女性心理健康指数得分竟然低于已婚女性。调查还显示，作为企业普通员工的女性中有心理健康问题的比例高达35.8%，是高层管理者的近3倍；女性心理健康指数与学历成反比，低学历女性约三成有心理问题；婚姻变故对女性的心理影响不可小视，家庭变故给3.9%女性带来严重心理问题。
   这次调查数据显示：心理健康指数最低的是35~45岁女性。专家分析认为，这主要是因为35~45岁这个年龄段的女性面临职场、婚姻、子女、老人、社会等多方面的压力，再加上更年期，生理上的转变同时加深加剧心理困扰。

  以上调查虽然不全面，从中可以看出中年女性的面临的压力是很大的，她们容易产生的心理危机，继而影响到身体的健康。因此，中年女性的身体健康应该得到重视。

  二、影响中年女性身心健康的原因

从以上的调查我们可以看出影响中年女性的健康因素

1、 生活事件：邻里之间的矛盾，因为一句不如意的话，自尊受到挫伤；或亲人突然失去的悲伤；子女没有找到合适的工作产生的焦虑等等。

2、 社会关系：家庭关系和婚姻关系
3、 经济状况：
4、 健康状况：
5、 人际关系

6、 工作环境

7、 工作事业

三、用积极的心态去改善不良的心理

  每个人都想获得幸福，那么就得改变原来不良的心态，怎么样做到呢?

1、加强锻炼身体，有一个健康的体魄才有一个健康的心态

2、投入集体中，培养自己大度包容的性格，在集体中获得快乐

3、淡薄名利，享受工作事业的快乐，

4、与人为善，助人为乐

   积极心理学告诉人们，幸福感是很难持久的，马丁.塞里格曼提出幸福三要素：幸福=乐趣+参与+意义，追求幸福获得人生快乐时所有女性的梦想，追求幸福也需要能量，作为中年女性要学会培养自己的情感、认知、健康、抗挫、微笑、意志等能力，只有具备幸福的能力才能获得长久幸福快乐。只有幸福快乐才会有一个健康的身体。 
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