
更年期与心理健康

课程计划

课程 更年期与心理健康

背景信息 多年来，更年期一直被视为一个禁忌话题。统计数据表明，45% 的女

性表示她们觉得更年期症状对她们的工作产生了负面影响，而近四分之

一的女性表示感到孤立无援。并不是只有女性才会经历更年期。一些跨

性别男性、非二元性别人士和双性人或性别特征有变化的人也可能会经

历更年期。

重要的是要认识到，更年期的精神症状和身体症状一样真实。就更年期

及其对身心健康的影响展开对话，有助于使对话正常化，减少耻辱感，

并鼓励女性在遇到困难时寻求帮助。

目标 提高对更年期及其对心理健康和福祉影响的认识

学习

成果

参与者将能够

1. 消除对更年期的一些误解

2. 描述什么是更年期

3. 讨论更年期对心理健康的影响

4. 讨论应注意的事项

5. 讨论支持更年期心理健康的不同方法时长 • 1.5 小时
资源 • 信息技术

• 测验

• 演示文稿

• 挂图/笔

• 课程讲义



学习成果 参与者活动 资源 时间

1. 消除对更年期的一些误解 •纠正误解
测验 10分钟

2. 描述什么是更年期 •更年期的定义 挂图 笔 幻灯片 10分钟

3. 讨论更年期对心理健康的

影响
•人体地图

挂图 笔 幻灯片 20分钟

4. 讨论应注意的事项 •迹象
挂图 笔 幻灯片

15分钟

5. 讨论支持更年期心理健康

的不同方法

•自助和服务 幻灯片

讲义

20分钟

6. 关注我们自己的心理健康
•自我护理

幻灯片 5分钟

7. 反思和结束课程 •反思
评估 5分钟



更年期与心理健康

主持人笔记

幻灯片 笔记 时间 资源

1 在概述课程内容之前，欢迎参与者并介绍自己。在做介

绍时，请准备并展示标题幻灯片。

强调今天的课程只是介绍心理健康和更年期。这节课的

目的不是让人们成为专家，而是让人们对更年期有一个

基本的认识和理解，了解更年期可能对心理健康产生的

影响，以及在这一时期可以提供哪些支持。

平等：现阶段有必要强调的是，并非只有那些被认定为

女性的人才会经历更年期。一些跨性别男性、非二元性

别人士和双性人或性别特征有变化的人也可能会经历更

年期。

保障安全

强调这是一次基本的意识提高课程，不允许进行详细讨

论。如果您担心参与者的心理健康和福祉，并认为他们

可能处于困境中，应首先联系他们的医生。如果您觉得

参与者有生命危险，请拨打 999 寻求帮助。

在线授课

如果您要在网上主持课程，请参阅《健康心灵在线指导》。

有关更年期的所有信息，请参阅NHS 资讯。

5分钟 幻灯片

2 展示课程概览幻灯片，宣读今天的课程内容。

活动 更年期知识问答

小组或个人活动

让我们先来探讨一下更年期相关的一些知识和态度。

将测验分发给参与者。可以以个人或小组为单位进行。

请参与者完成真假问答。这是一个很好的起点，可以让

我们了解

10分钟

(5 分钟活动，

5 分钟反馈）

测验

https://www.nhsggc.org.uk/media/262649/healthy-minds-online-guidance-4.pdf
https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/sexual-and-reproductive/the-menopause/overview-of-the-menopause/menopause/


参与者对主题的认识和态度。

完成后，逐一回答测验问题，并开启讨论。使用辅助

语句提供正确答案和信息。

讨论要点：有什么惊喜吗？

总结：关于更年期有很多误解。今天的课程旨在帮助

我们加深对这一主题的认识和理解，并思考如何在更

年期支持心理健康。

3 什么是更年期？

现在，我们将探讨“您对更年期的理解是什么？”

可以全组讨论，也可以将参与者分成若干小组。

全组：提出问题，并征求意见。听取反馈意见

小组活动：将参加者分成若干小组，请各小组讨论问题。

每个小组应指定一人对其讨论进行反馈。

请各小组反馈讨论情况。

分享幻灯片"什么是更年期?“。确认各小组可能讨论和分

享的与所示定义有共鸣的任何相似之处。

告诉大家更年期是自然衰老的一部分，通常发生在45至

55 岁之间。

当卵巢（产生卵子的女性生殖器官）完全停止分泌生殖

激素（这些激素是人体产生和释放的化学物质，用于调

节生殖），并且连续 12个月没有月经来潮时，就会出现

更年期。

在英国，女性进入更年期的平均年龄为51岁。强调这只

是一个平均年龄，对有些女性来说，这个年龄可能更小，

也可能更大。

强调除非女孩在青春期前切除了卵巢或天生没有生殖器

官，否则所有女性都会经历更年期。

10分钟

(5 分钟活动，

5 分钟反馈）

挂图 笔



每个女性的症状和经历都不尽相同，而且因人而异。

还可以参考测验，提醒参与者更年期也可能因某些手术

或癌症治疗而发生。这有时会导致症状更加突然，在某

些情况下更加严重。必须认识到的是，45岁以下的女性

也会因不同原因出现更年期。

突出要点：虽然更年期既有生理症状，也有心理症状，

但出于本课程的目的，我们只关注对心理健康的影响。

4 & 5 统计数据

统计数据部分的目的是概述更年期对女性、伴侣和工作

场所的影响，以及为什么提高我们的认识和加深我们的

理解非常重要。

告知参与者我们将介绍一些统计数据，以帮助我们了解

更年期可能产生的影响。

阅读幻灯片上的信息。

讨论要点：阅读完信息后，询问参与者对统计数据的想

法和观点，他们是否对此感到震惊？

总结：统计数据简要说明了更年期对个人和伴侣的影响，

以及对工作场所和经济等更广泛的影响。它强调了谈论

更年期的重要性，以及我们如何为女性、她们的伴侣、

家庭和工作场所提供支持。

5分钟 幻灯片

活动 & 6 更年期如何影响心理健康？

小组活动

我们将继续探讨更年期如何影响心理健康。

将参与者分成若干小组，如果是在线授课，则分配到分

组讨论室。

请各小组思考、讨论并写下更年期如何影响心理健康。

15分钟

(5 分钟活动，

10 分钟反馈）

挂图 笔



完成后，听取每个小组的反馈意见，每个小组提供一到两

个例子。

播放幻灯片，举例说明对心理健康的影响，同时强调这并

不是一个详尽的清单。

提醒参与者每个人的经历都是独一无二的。强调这些症状

通常不是孤立存在的，许多女性可能会受到一系列这些症

状的影响。

参考测验，突出文化层面。在某些文化中，不鼓励讨论更

年期和心理健康等女性健康问题，而且这些问题会被污名

化。这可能是因为女性不习惯谈论这些问题，而且这些问

题仍然受到隐藏。这可能会进一步加重女性的症状。

突出要点：请注意，潮热、盗汗等生理症状也会对心理健

康产生影响，并使女性感到痛苦。

总结：正如整节课程所强调的，所有女性的经历都可能不

同，可能会有一些共同的症状，但这是她们的个人经历，

我们在寻找和提供支持时需要注意这一点。

活动 & 7 需要注意什么？ 15 分钟 幻灯片 挂图

小组活动

我们已经了解了更年期对心理健康的影响，现在我们要探

讨的是，如果我们担心正在经历更年期的人的心理健康，

我们可以注意哪些迹象。

将参与者分成若干小组，如果在线参与，则分配到分组讨

论室。请每个小组讨论上述问题。活动结束后，听取每个

小组的反馈意见。

讨论：播放幻灯片，分享需要注意的迹象。肯定各小组分

享的任何相似之处。请注意，这些迹象并非详尽无遗。应

该认识到，您在某人身上注意到的一些迹象/变化促使您去

考虑他们可能正在经历一些事情。

(10 分钟活

动，5分钟反

馈）

笔



*请记住，如果您担心某个人的心理健康和福祉并认为他

们可能处于困境中，他们的全科医生应该是他们的第一

联系人，如果您认为该人面临直接危险，请拨打 999*

活动 & 支持 15 分钟 幻灯片

8 小组活动

本节将探讨可以为那些在更年期与心理健康作斗争的人

提供哪些支持。为了本次活动的目的，我们将这些主题

划分为

• 个人：作为个人，我们可以做些什么来

支持那些在更年期与心理健康作斗争的人

• 社会：整个社会可以做些什么

来使更年期正常化以及可以提供什么样的支持。

将参与者分成若干小组或分配到分组讨论室，请他们讨

论上述问题。讨论结束后，听取每个小组的反馈意见，

每个小组举一到两个例子。所有小组反馈完毕后，展示

幻灯片。

肯定各小组所提出的与幻灯片上的例子有共鸣的相似之

处。

简要介绍每个要点。

个人

• 交谈：让他们放心，您会在他们身边支持他们。

询问他们想要什么和需要什么，不要假设。鼓励

他们表达自己的感受

• 倾听：别人可能最需要的就是您的倾听

• 同伴支持：分享您自己的更年期经历可以成为

一种强有力的干预和支持来源，使她们不再感到

孤立和孤单

• 指明方向：了解有哪些服务和支持可能对个人

有所帮助

社会

• 统计数据强调了更年期可能产生的影响，以及关
于工作场所不提供支持的报告。工作场所需要具
有支持性和灵活性，以满足更年期女性的需求。

(10 分钟活动，

5 分钟反馈）

挂图 笔

更年期资源

讲义



• 世界更年期日：每年 10 月 18 日举行。这是关注

更年期、鼓励女性、伴侣及其家人寻求支持的好

方法。鼓励您的工作场所/组织/当地社区参与其

中。

• 访问更年期文献，在您的组织、当地社区、诊所

展示，使用数字平台展示信息。

• 具有包容性：为合作伙伴提供信息，考虑文化

差异、性别认同等。

9 分享一些以自助和服务为主题的建议支持示例。这不是一

份详尽的清单。

更年期咖啡馆：鼓励人们聚在一起吃蛋糕、喝茶并讨论更

年期问题。

睡眠卫生：是指有利于定期良好睡眠的习惯和做法。保持

良好的睡眠卫生有助于改善我们的心理健康。

在线论坛/信息：互联网拥有大量信息和在线聊天论坛。

帮助热线：有一系列免费的帮助热线可以为任何与心理健

康作斗争的人提供支持。

医生：对于一些女性来说，更年期症状有时会很严重，影

响日常生活。如果女性有困难，应该去看全科医生。

咨询：可以通过帮助个人制定策略和提高自我意识来帮助

他们解决问题。

人际关系支持服务：这可能是一段充满压力的时期，会给

人际关系带来压力，有些服务可以提供人际关系支持。

桑迪福德服务(Sandyford Services)：提供更年期专科门

诊。请注意，只有通过全科医生的转诊才能前往该诊所就

诊。请首先与您的全科医生联系，她们可以为您转诊。

5分钟



强调对每个人来说，支持都是不同的，不能一刀切。在

更年期的不同时期，个人可能会选择不同的支持。她们

也可能同时使用不止一种支持来源。

分发更年期资源讲义，再次强调这些资源只是一般性的，

并非详尽无遗。主持人可以对资源讲义进行调整，以纳

入任何当地资源和支持。

最后总结，尽管更年期可能会给少数人带来不适，但我

们必须继续谈论更年期。我们越多地提高认识和分享经

验，更年期在社会中就会变得越正常，并鼓励妇女在遇

到困难时寻求帮助。

10 提醒参与者关注自身心理健康的重要性，并开展自我护

理活动。

5分钟 幻灯片

结束课程 感谢参与者抽出时间，并请他们完成一份评估。 5分钟 评估
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