
精神健康對任何人而言都很重要。精神健康與我們的思想、感受和行為密
不可分，也會影響我們與他人的互動。1 如果我們能以健康的方式面對自
己的想法和情緒，就更有能力達成目標、應對壓力。2 然而，許多人卻必
須每天面對精神健康病況的挑戰。而且有些病況 (例如憂鬱症和躁鬱症) 
對女性的影響大過男性。3,4

精神健康病況並非軟弱的跡象，也不是個性上的缺陷。5 這類病況有時難
以預防，2 而且成因錯綜複雜。家族病史和基因、創傷和受虐等生活經
驗、孤獨，以及大腦中化學物質失衡都可能是促成因素。5 

許多嚴重的精神健康病況難以治癒，但只要透過治療，症狀是可以改善
的。3 因此務必要特別留意徵兆，知道可以在哪裡取得支持。也務必要照
顧好整體身心健康，而不僅僅是能診斷出來的病況而已。

女性與精神健康

5.1% 
的全球女性有憂鬱情形。4

4.6% 
的全球女性有焦慮情形。4

需要支持嗎？

如欲查詢您可取得的資源，請上網 
livewell.optum.com。



54% 
的全球女性失業。8

60% 
的育兒任務由女性 (已婚兩
性伴侶) 負責。7

整體身心健康： 
許多女性都受到壓力所苦

女性朋友在過去幾年過得特別辛苦，整體而言， 
女性對疫情感受到的衝擊更甚於男性。 

失業和經濟壓力 

疫情期間失業的女性多過於男性，因為女性較可能從事的行業 (例
如服務業) 受創最嚴重。6,7 全球而言，女性的就業比例為 39%，但
失業人口中女性卻佔了 54%。8 失業給人帶來極大的壓力，而且長
期貧困可能會對精神健康造成長久的影響。生活貧困的人發生憂鬱
和其他精神健康病況的比例要高得多。9

照顧責任變重

在兩性婚姻人口中，女性負責約 60% 的育兒任務，7 並且承擔較
多的家事責任。由於學校在疫情期間關閉或改採遠距上課，許多托
兒班也都暫停，因此女性要肩負起大部分重擔。同時，美國一項
研究顯示，相較於男性 (28%)，女性的工作中允許遠距上班的較少 
(22%)。7 

許多女性都覺得因為要照顧子女而被迫離開職場，10 但子女並不是
女性無法工作的唯一原因。很多女性必須要照顧年邁雙親或其他身
體或精神健康不佳的成人。11

產後憂鬱症 

懷孕期或產後發生憂鬱症是常見的事。一項全球研究結果顯示，雖
然各國比例不同，但產後憂鬱症的整體比例是 17.22%。12 在疫情期
間產子的女性要擔心的事更多，而且親友往往無法前來探望，使得
在這段時間懷孕和生產比平時壓力更大。

精神健康確實因為疫情而受到負面影響，但這是長期存在、必須
審慎處理的問題。為確保所有人都能得到所需的精神健康支持，
我們必須持續破除污名、辨識精神健康病況的症狀，並確保大家
都知道如何尋求幫助。
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此計劃不應該用於緊急情況或緊急護理需要。如有緊急情況，美國境內請撥 911、美國境外則撥當地緊急情況服務電話，或請前往最近的意外事故和急診部。 

此計劃無法取代醫生或專業人員的護理。因為可能會有利益衝突，如果問題可能涉及對 Optum、其關聯機構或來電者直接或間接透過其取得相關服務的任何實體 
(例如僱主或健保計劃) 採取法律行動，便不會提供法律諮詢。本計劃和其所有內容 (特別是指為 16 歲以下家人提供的服務) 未必在所有地點均可提供，可能不經

事前通知即變更。員工幫助計劃人員的經驗和 / 或教育程度可能根據合約規定或國家法令規定而不同。可能會有不予承保和限制承保規定。 
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如果您因為財務、育兒、情感關係或其他個人問題而感到壓力，
或您覺得自己可能有憂鬱、焦慮或其他精神健康病況，請向外 
界求助。
 

請上網 livewell.optum.com 查詢您可取得的資源。 


