
在
現今社會中，男性所面臨的心理健康

問題日益受到關注。近期，一個名為

「直男行為研究社」中，成員探討的「直男

行為」和「傳統男性氣質」的話題引發了廣

泛討論。

所謂「直男行為」，指的是某些男性在

社交中表現出令人不適的言行，如不尊重他

人界線、動輒性騷擾、對女性持有高高在上

的態度、缺乏同理心，以及對性別刻板印象

根深蒂固等。這些行為反映出部分男性對性

別意識淡薄、情緒感知不足的問題。然而，

與之相伴的「傳統男性氣質」，可能源自父

權制文化對男性角色的定型塑造，強調男性

要剛強不能示弱、要以事業為重，或者把泡

妞、打架視為男人專利等。

面對人際困境，復原力從何而來？

這種「男子漢」形象看似威武不凡，

實則殘害了男性情感表達的自由，既傷害了

女性，也讓男性深陷壓力和焦慮。現代社會

呼喚突破傳統性別框架，「直男行為」恰恰

折射出當代性別話語權的變遷，表達了女性

對平等相處方式的訴求。作為男性，學會用

平等的視角審視自我，接納疼惜自己的柔軟

面，在事業、家庭、生活間取得平衡，方能

獲得身心的全面發展。當今社會也開始辯論

「直男」一詞的負面意涵是否過當。這凸顯

了一個公共心理健康議題：當男性面對人際

困境時，是否具備足夠的復原力？他們擁有

哪些提升自身復原力 （resilience）的資源？
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不少人向我訴說過，他們注意到在不

同年齡層的男性中，有些類似的性格，像是

自我中心、無視他人界線、容易發怒，以及

展示優越感等。當面對別人的反饋時，第一

個反應往往不是關心對方感受，而是開始自

我辯解。一旦遭遇拒絕或反對，就會感受到

「打擊」而防衛與發怒。這類行為已經明

顯給他人帶來困擾，但當事人卻很少自我反

省，因此有必要透過教育或諮商等介入，以

增進其情緒覺察力及復原力。

不同人生階段，面臨哪些困擾議題？

不過，目前對男性心理健康的關注，

多集中在憂鬱症和自殺防治，但心理健康不

應只等同於心理疾病。澳洲出版物《男性》

將心理健康比喻為一個連續光譜，從「健康

－應對－困難－疾病」逐步惡化。我們可從

中觀察不同人生階段的男性所面臨的困擾議

題。例如：

❶ �青春期男孩：面對成長壓力，可能將情緒
發洩在同儕身上。 

❷ �剛步入社會的男性：面臨職場適應、婚配
壓力，又缺乏約會和社交技巧。

❸ �中年男性：承受職場、婚姻的雙重壓力，
人際困難累積。 

❹ �退休男性：失去工作角色和人際互動，易
產生孤獨感。

青春期是男孩經歷快速生理和心理變

化的時期，他們面臨學業壓力、同儕競爭和

自我認同的挑戰，常導致情緒波動和行為問

題。由於社會普遍期待男孩堅強獨立，他們

可能壓抑內心焦慮，轉而將情緒發洩在同儕

身上，掩蓋自己的脆弱。情緒管理能力不成

熟，使他們容易爆發衝突，加劇心理壓力。

剛步入社會的男性需適應職場壓力、人

際關係和職業發展的不確定性，同時面臨婚配

壓力。缺乏約會和社交技巧，使他們感到孤立

和焦慮，導致心理健康問題，如焦慮和憂鬱。

中年男性處於職業高峰期，承擔更多職責和壓

力，同時要維持婚姻和家庭關係。雙重壓力讓

他們感到疲憊和焦慮，隨著年齡增長，人際關

係網絡縮小，社交支持減少，加劇心理壓力，

容易導致心理健康問題的積累。

而退休對於男性來說是重大轉折點，失

去工作和職責後，感到失去價值和目標。退

休後，與同事和朋友的互動減少，社交圈縮

小，容易產生孤獨感和孤立感。如果這些感

受得不到疏導和支持，可能導致嚴重的心理

健康問題，如憂鬱和焦慮。因此，退休男性

需要找到新的興趣和社交活動來填補空白，

維持心理健康。

傳遞正確兩性觀念的具體作法

各階段的核心在於培養男性面對挑戰的

情緒應對能力與復原力。現今男性在人際關

係受挫後，除校園資源外，幾乎無其他支持

系統，問題加劇後果嚴重。應及早建立全面

的心理健康促進資源，具體作法包括在教育

體系中增進男性的情緒覺察和管理能力，如

在課程中加入情感或性別教育；大學設立師

生諮商機制。

在職場方面，政府應鼓勵企業辦理情緒

管理訓練，心理治療團體可進入男性社團和

工作場域進行情緒教育。其次，建立更多支
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持性資源，提高其普及性和可近用性，如社

區心理衛生中心設立男性友善的諮商服務，

宣傳男性求助熱線，並在結婚登記處提供家

庭諮商資訊。

此外，媒體和倡議應打破傳統男性氣

質，支持男性軟性面的展現。或者，提供婚

配需求的男性學習社交技巧的正式管道。目

前主要仰賴商業交友軟體，但政府可開設系

統性的人際交往教育課程，民間交友公司應

轉型，不只賺取配對費用，更應提升會員的

自我覺察與情緒管理能力，傳遞正確的兩性

觀念。

不過，如果要特別關注原本在父權社會

中佔優勢的男性群體，不免有爭議。但也有一

些社會學觀點指出，父權不僅壓迫女性，也剝

奪了男性表達柔性與脆弱的權利，這也傷害了

男性。我們不能偏頗只看見一方受害，必須兼

顧支持女性與重建男性氣質，這兩者並不互

斥。唯有從根本檢視並改造扭曲的父權體系，

讓男性找回情感認知，增強人際社交技巧，才

能創造真正平等與尊重的社會。

成就男性完整均衡性格的途徑

但也要提醒各位讀者，「強烈的男性性

格」並非不好。精神分析大師佛洛伊德曾說

過，男孩與女孩在幼年時期的性格基本是相

似的，女孩身上有男孩的個性，男孩身上也

有女孩的個性。然而，隨著社會、教育的深

入及塑造，女孩會壓抑自己男孩的特質，男

孩也會壓抑自己女孩的特質。因此，理論中

也會提到男性雌化和女性雄化概念，這也意

味著人們對性別特質需要拓展得更多元，並

視性別特質是種可移動的光譜。

此外，榮格學派的觀點也認為，每個人

身上都需要同時具備男性的女性化特質，及

女性的男性化特質，意味著每個人的心靈有

聯合的父母形象作為內在的客體，類化到心

靈之中。因此，當你我心中都同時具有陰性

和陽性的特質，如此才能形成一個完整且均

衡的性格。因為過度偏向任何一方面，都是

不健康的表現。

鼓勵男性學習表達需求，勇於尋求支

持，接納「陰柔面向」行為，是促進其心理

健康的關鍵。這可以透過增加社交支援、學

習表達感受、尋求專業幫助等方式實現。與

家人朋友建立連結，加入支持團體，與信任

的人談心，能減輕壓力。若情緒困擾持續，

應尋求心理諮詢師或輔導員的指導。

此外，保持規律運動、學習放鬆技巧、

維持健康生活、獲得正向支持、設定目標並

追求意義、接受自己的脆弱，以及尋找正向

榜樣，都是有效途徑。對男性心理健康的關

注，不僅是為了幫助男性個體，更是為了構

建和諧平等的兩性關係和社會結構。通過理

解和回應男性的內心需求，化解性別刻板印

象和偏見，進而營造一個讓所有人都能自在

呼吸、盡情生長的環境。正視並呵護男性的

柔軟面，不是削弱男性，而是幫助他們成為

更完整、強大的個體，進而成就更加成熟、

健康的人際關係和社會風氣。在這一點上，

無論男女，我們都是命運與共的。

你我攜手避免男子氣概的悲劇

男性的心理健康問題包括憂鬱、焦慮、

成癮、藥物濫用、暴力侵略、強迫行為、自
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殺傾向，以及在親密關係或自我表達上的困

難、性功能障礙或性別認同議題。由於社會

標準和角色期待，許多男性不願尋求幫助，

導致問題惡化。了解並關心這些議題，對促

進男性心理健康至關重要。

探討男性心理健康時，常會提到知名人

士的案例，例如，美國演員羅賓威廉斯因憂

鬱症和成癮問題最終自殺，澳洲演員休傑克

曼曾談及自己的焦慮問題，呼籲大眾正視男

性心理健康。這些案例提醒我們，心理健康

問題可能發生在任何人身上，必須以開放、

理解的態度看待男性的內心脆弱，鼓勵尋求

支援，才能避免悲劇重演。

營造男性友善的心理健康環境，需要全

社會的共同努力。每個人都應該從身邊的男

性家人、朋友、同事做起，觀察和關心其心

理狀況，及時伸出援手。媒體應該創造多元

的男性形象，展現男性的柔軟和脆弱，而非

一味強化剛硬的刻板印象。政府和企業應制

定友善的心理健康政策，強化相關的公共服

務和福利措施。學校和社區可開展情緒教育

和兩性平權教育，從小培養男孩表達和處理

情緒的能力。

促進男性心理健康，需要大家突破性別

框架，以平等、同理的心看待彼此，攜手打

造免於偏見和壓抑的社會環境。以寬容、平

等的眼光看待男性的內心世界，給予情感表

達和尋求幫助的空間，或許能避免許多「男

子氣概」悲劇的發生。

結語

從「直男行為」的討論出發，正視男性

心理健康，可以化解性別對立，建立共享協

作的新關係，這不僅關乎男性福祉，更關乎

人類整體文明進程。唯有男女平等、和諧共

處，個體才能真正擁有自由發展的空間，社

會才能迸發最大的活力與創造力。在追求心

理健康的道路上，男女同行，其利斷金。

５句給傳統男性性格的關心小語

❶ �學會傾聽自己的心聲，並不代表你不像男
人，而是讓你更有擔當。

❷ �鐵漢柔情不是放心裡，而是男人面對壓力
的勇敢表現。

❸ �學會適度放鬆和享受生活，才能更好地照
顧家人。

❹ �遇到困難別硬扛，找個信任的人聊聊天，
讓自己重新充滿力量。

❺ �別把自己逼得太緊，適時尋求幫助是一種
智慧，不是軟弱。

衛生福利部資源

二十載春秋，家暴防治法守護受

創家庭。衛福部創設男性關懷專線，傾

聽男性心聲，陪伴渡過人生難關。專線

成立14年來，撫慰20餘萬顆男性心靈，

從青澀到蒼老，皆有不同苦楚。恐怖情

殺事件頻傳，令人心痛。學習表達愛，

面對分離，紓解情緒，或能避免悲劇。

關懷專線全年無休，願成為男性溫暖港

灣，讓愛在家庭扎根茁壯。

男性關懷專線：

0800-013-999 您一聲，幸福久久久！
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