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忘記微笑的心靈    by  政大心理系，董氏基金會健康促進委員／許文耀教授
你有多久沒看見他開心的笑?
　　據心理學家馬基爾博士的研究顯示，如果一個男人將重心只擺在一、兩種生活目標時，當目標一遭受壓力或有阻礙，就容易產生失落的危機感。
什麼是男人憂鬱症？
　　心理學家認為失落與憂鬱是息息相關的。對男人來說，一旦因強烈失落感產生自我認同的危機。例如自覺吸引力喪失，期望落空，自己在家庭或社會中的地位或價值低落，事業無法再進一步的改善時，就容易導致憂鬱的發生。
關於「男人的憂鬱症」，我們有必要檢視強烈失落感的危機來源：

1. 事業成就目標與預設理想有差距：當一個人的成就與自己所希望達成的目標有很大的差距或感覺挫折時，他往往會開始改變自己的個性及行為方式，並造成危機。

2. 自我理想沒有達成：人都有自己的夢想，卻常因家庭、事業或社會的要求而自我壓抑。例如成家後，男人照顧妻子、孩子的責任；在事業上，現實與自我理想的相互矛盾。然而，就在這壓抑、甚至放棄自我內在的過程中，自我認同就產生危機。

3. 社會角色、地位的改變：以中年男人為例，一步入中年，他人與社會將賦予他與以往不同的社會角色及地位。如果他無法適應且認同，則會產生危機。

4. 家庭結構、角色的變化：男人步入社會後，便從依賴轉變成供養的角色；對中年男子來說，孩子長大了，從外出求學、工作，或結婚，家庭便成了空巢狀況。加上中年男人原本是家庭的主角，當孩子甚或妻子不再依賴他生活時，他的影響力變小了，家庭地位改變了，自我價值感降低，於是產生危機。

5. 身體健康日益減退：人們到了中年會知覺到自己的體力、智能活動力日益衰退，生理病症叢生，加上同事、朋友的健康不良，甚至年長親友的死亡，會使他們感覺來日不長，剩下沒有多少時日可以去實現他想做的事。這種感覺將使中年男開始產生退縮，對現階段與以後的生活發生不良影響。
6. 失去吸引異性的魅力：對男人而言，從青少年階段開始，是否對異性具有吸引力，有時會影響個人的自我認同。因此，男人往往在感覺其外表及生理狀況逐漸不能吸引異性時，會因失落感或為了補償它，而造成自我認同的危機。

7. 希望進一步追求個人的成長：男人如果發覺奮鬥多年，仍無法在家庭、工作、社會中獲得成就感，不安全感會讓他陷入生命中的停滯狀態。有些男人甚會覺得例行的家庭及工作生活缺乏挑戰性、缺乏成長的機會，因而產生危機感。

遠離憂鬱症有新主張
　　心理學家馬基爾博士將上述七種危機，編製成一份問卷，並認為如果越能完成下述的七種生活目標，則個人的自我認同就越高，失落感愈低。這七種生活的目標是：

1. 事業有成就

2. 家庭幸福美滿

3. 身體健康

4. 社交關係良好

5. 充實自己的知識與技能

6. 了解自己的潛能與理想的自我

7. 擁有男性的魅力。

　　在馬博士的研究裡最有趣的地方是，如果一個男人只將生活重心擺在一、兩種目標，當追求過程一遭遇到壓力、挫折時，最容易發生失落的危機感。但當生活目標有多種方向，即使在追求上受到阻礙，也不致有太沉重強烈的危機感。

　　在「新中年主張」裡，作者曾一再用哥德幾句振奮人心的詩激勵自己：「無論何事，只要你能，或夢想你能，就放手做吧！魯莽之中，自有天賦與不可思議的魔力。」人會老、會死，這是事實，但在每個人生階段裡，或許該想想我們是否太急著取悅別人，太以外在的成就及他人的標準來肯定自己。我們自己的生命樂章，不是非得請外來的樂團才會有美妙的音樂，自己內在的聲音或可奏出更美妙的音符。俗諺說得好 ：「山不轉，路轉；路不轉，人轉。」也許，其實沒有男人的悲哀與憂鬱，只有人「自己」才會讓自己坐困愁城。
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