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【圖片來源】：https://www.pexels.com/zh-tw/ 

 
 邁入約 40～65 的年紀時，生命逐漸豐滿，也有能力承擔更多

責任。然而，生活上也可能伴隨種種壓力，包含生理、家庭，以

及生活重大事件……等，這些都會影響心理狀態。本文挑選兩個可

能令中年人感到壓力的面向：一、步入中年時，健康是需要費心

維持的；二、家庭面臨變動，有子女離家而導致的空巢期、照護

年邁父母的重擔。希望透過瞭解這些面向，釐清自己的壓力源。 
 
一、 生理變化： 
1. 代謝症候群：劉秉一（2008）、衛生福利部國民健康署（2016）

指出，隨著年齡增長，人體會出現一連串代謝異常的問題，

這些問題包含了高血壓、高血糖、血脂異常、腰圍過粗、好

的膽固醇不足。 
2. 更年期：向肇英、李介至、鄭素月（2014）指出女性經歷更

年期時會出現疲倦、腰酸背痛、眼睛乾澀……等困擾，其中最

嚴重的困擾為腰酸背痛、失眠及體重增加。林詩淳、藍仕凱、

蔡坤維（2015）則指出，男性會出現性功能障礙、失眠、憂

淺淺談談中中年年危危機機  
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鬱、記憶力降低……等問題。無論性別，在經歷更年期時，身

心皆可能會產生相應的變化、困擾。 
 
二、 家庭變化： 
1. 空巢期：孩子在成年後可能會離家，父母會因此而經歷空巢

期，這意味著生活形態、生活重心以及角色的轉變。姜自華、

湯淑齡（2016）指出面對此空巢期調適不良的父母，可能會

產生「空巢期症候群」（Empty Nest Syndrome），產生以下三

種焦慮： 
(1) 擔心孩子外出狀況。 
(2) 擔心自己的健康狀況、擔心死亡。 
(3) 擔心自己照顧家人仍有不足之處。 

2. 照護年邁父母、經歷父母離世：中年人的父母往往處於遲暮

之年，需要照護、陪伴。若父母是臥病在床的狀態，對中年

人而言，無疑是一大負擔。許多人還需面臨父母離世，經歷

喪親的哀傷、焦慮。 
 

說了這麼多壓力源，那麼，步入中年時，到底該怎麼辦呢？

以下提供一些解決困境的方法，希望能舒緩壓力、重拾人生的掌

控感。 
 
一、 代謝症候群：劉秉一（2008）指出預防勝於治療，中年

人需要注重自己的飲食、運動、作息，方能避免代症候群，

以及相關的併發症。應食用高纖低脂的的食物，減少脂肪、

膽固醇的攝取。另外，也可以搭配一些藥物來降低血壓、血

脂，以維持健康的身體狀況；世界衛生組織建議的運動為

「533」，即是頻率每週 5 次，每次超過 30 分鐘、心跳達到每

分鐘 130 下，或者每週 150 分鐘以上的運動量。 
 
二、 更年期、空巢期：面臨到更年期、空巢期時，需要的是

良好的家庭支持（向肇英等，2014）、良好的親子溝通（蔡奕

柏等，2008）。蔡奕柏、潘鬎維、徐文峰（2008）提供面臨空

巢期的父母三個建議： 
1. 聆聽：代表的是尊重，雖然不一定能接受孩子的想法，但至

少孩子會願意表達出自己的想法，父母能更了解、靠近孩子。 
2. 不再「想當年」：想法的差異往往受到所處的世代背景影響，

親子溝通時應更著重於相處當下。 
3. 抽離：孩子離家時，父母需適應重心的轉移，多去發展新的

生活重心。 
 
三、 照護年邁父母：台灣的老年人口比例持續上升，政府也

有因應的長照 2.0 政策。可以撥打長照服務專線 1966，看看

是否有適合的資源。在照護父母的同時，也讓一些資源來協



助自己、降低壓力。需要先照顧好自己，才能更好地面對照

顧人的壓力。 
 

進入中年的狀況因人而異，不是每個人都會遇到上述的狀

況。希望能透過這篇文章，讓中年人知道，不是只有自己面臨這

些壓力，很多人有相似的經歷、感受。這些無力、焦慮、失落的

感受是很常見的，這些感受顯示的是身為人、面對時間巨輪下的

挑戰與課題。 
對於還沒經歷中年的年輕人，在生活中有許多與中年人(師

長、父母)相處的機會。希望透過這篇文章，能瞭解中年人可能會

遇到的壓力，在相處時更能同理對方。 
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