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让老人创造金色年华的“意义感”不失

为抵抗抑郁的一个好办法。

近日，民政部等19部门联合印发《关于

支持老年人社会参与 推动实现老有所为的

指导意见》，提出到2035年，老年人社会参

与服务体系更加健全，适合老年人的多样

化、个性化就业岗位更加丰富，积极老龄观

成为全社会共识等。

在国家老年大学搭建的全国老年教育公

共服务平台，来自湖北的唐文杰已累计学习

超2000小时，她说：“学习是一种生活态度，

我希望成为志愿者，影响和带动更多人。”

老年教育不仅是知识的传授，更是心

灵的滋养与赋能。国家开放大学（国家老年

大学）副校长范贤睿说，通过系统化的心理

健康课程和数字素养课程，可以帮助老年

人构建积极心态、掌握现代生活工具、拓展

社交圈层，在人生的金色年华里，重新发现

并创造属于自己的“意义感”。

自2023年3月挂牌成立，国家老年大

学已构建覆盖全国城乡的服务体系。线下

设立44家省级分部、65家分校，30家共建

单位、6.8万个基层学习点；线上注册用户

1197万人，为1.85亿人次提供学习服务。

依托AI技术，时时、处处的学习场景扩

大了老年人的“朋友圈”；钟南山、张伯礼等

院士主讲的国家老年大学“开学第一课”观

看量逾千万；每天早上都有近2.5万名学员

跟练打卡八段锦课程……

“国家老年大学还要继续创新，成为老

年教育‘主渠道’、主动健康‘强导向’和银

发经济‘催化剂’。”范贤睿说。

今年3月，北京一企业发布的“银发岗

位”招聘信息，冲上了#老人再就业简历含金

量有多高#微博热搜榜，单日总阅读量突破

4200万。网友晒出的老年人“宝藏简历”令人

惊叹：72岁北京阿姨精通书法、推拿等多项技

能，甚至业余时间学习智能教学系统开发。

在行业人士看来，这场网友积极讨论

的“老年人简历”中，不仅展现了银发群体

专业的职业素养，更折射出老龄化社会背

景下人才价值重构的深层变革，同时越来

越多的企业都在积极探索吸纳银发群体加

入，他们丰富的工作经验和阅历或能发挥

举足轻重的作用。

这项名为“时光合伙人计划”的招聘活

动，致力于吸引一批有志于为银发人群服

务的银发伙伴和志愿者。从岗位设置看，从

书法、养生、油画、舞蹈、模特、手工等领域

的兼职讲师，到配音师和自由撰稿人，再到

终身学习志愿者，只要身体健康、心有余

力，认同“终身学习”理念，均可不受学历和

工作背景限制，再度参与社会工作。

据了解，“时光合伙人计划”岗位发布

后，吸引了近千人投递简历，大多数应聘者

都拥有30年以上的丰富工作经验，更有不

少硬核技能让招聘团队惊叹不已，其中不

乏精通书法绘画的艺术家、太极拳非遗传

承人、国家注册二级心理咨询师、拥有40年

教龄的高校教师、技艺高超的推拿大师等。

对于这一消息，众多网友直呼“80岁老

中医申请出战”，也有网友推荐自己的爷爷

奶奶申请岗位。更有网友玩起了梗，称“70

岁正是奋斗的年纪”“决定65岁再就业”。

李建中便是此批招募的首位银发讲

师。李建中自幼研习太极，本身已是一位

技艺非凡的太极大师。从网上看到“时光

合伙人计划”，他投递了简历，凭借扎实高

超的太极技艺通过面试后，顺利地在四季

千尺老年学堂开始了第一次授课。

业内人士表示，“银发再就业”的背后

是银发人群“积极老龄观”的显性表现，他

们已从单一的“发挥余热”到形成独特“供

给热源”发挥价值，形成从老有所为、老有

所养到老有所学的良性循环。

（综合新华社、人民政协网、《新京报》等）

26.4%的老年人存在不同程度的

抑郁症状，这一数据意味着，在公园

长椅上独坐的身影、在诊室反复检

查身体的老人、在子女离家后沉默

的晚餐背后，可能都藏着一颗需要

关怀的心。

老年人的心理困境往往隐蔽而

复杂。老年人更愿意承认自己“胃

疼”，却很少主动诉说“心痛”。身体

机能衰退、社会角色转变、亲友逐渐

离去，都可能成为情绪问题的诱因。

更令人忧心的是，许多老人将心理

不适转化为躯体症状，反复求医却

效果不佳；或出于“不愿添麻烦”的

心理，将孤独与压抑埋藏心底。这种

心理问题的“躯体化表达”，使得问

题更难被及时发现和干预。

破解这一困局，需要构建多层

次的支持网络。家庭关爱是第一道

防线——子女的定期探望、耐心的

倾听，都能成为抚慰心灵的良药。社

区服务也不可或缺，无论是心理健

康讲座，还是兴趣活动小组，都在为

老人搭建情感交流的平台。预防性

干预比事后治疗更为重要。

让晚年生活充满“意义感”，是

促进心理健康的治本之策。当 72 岁

的老人学用智能手机，当退休教师

重返讲堂，当太极拳爱好者在社区

开班授课，我们看到的不仅是个人

价值的延续，更是心理健康的积极

维护。持续学习、社会参与、自我实

现，才是抵御心理问题的长效疫苗。

老龄化社会考验着一个文明的

温度。从子女的一个问候电话，到社

区的一个适老化改造；从医院的一

次心理筛查，到企业的一个“银发岗

位”，每个微小行动都在为“夕阳心

灵”注入温暖。当我们以整个社会的

善意守护老年人的心理健康，实现

的不仅是“老有所养”，更是“老有所

乐”“老有所为”。这既是对传统孝道

的现代诠释，也是对未来自己的温

柔照拂。

1.在与父母沟通时，子女们避免

说“别瞎想”等话语，而是改用“细心

观察+确认情感”的沟通模式，通过

共情打开心门。比如，“您最近总说胃

疼，是不是有什么心事？”“您最近总

是闷闷的，好像不太开心？”

2.每天花一点时间陪伴父母，让

他们感受到温暖，如每天抽10分钟

与父母交谈或者陪父母散步，如果确

实不在身边，可以选择视频聊天，打

破“报喜不报忧”的传统模式，主动向

父母讨教生活经验。

3.与父母共同设定一些容易完

成的小目标，如：请父母帮忙浇花/热

牛奶/购物等，主动向父母表达感谢，

帮助父母重新建立价值感。

4.鼓励或陪伴父母参加集体活

动，培养兴趣爱好，积极进行户外活

动，营造良好的家庭氛围。

5.当父母出现持续2周以上的情

绪低落、兴趣减退（如不想做事）、精

力不足或疲乏感，甚至出现消极言语

（感觉生活没有意思，或绝望感）时，

应立即寻求专业医师帮助。

那些说着“没事”的老人们，可

能正在等待有人读懂他们的“有

事”。让我们共同努力，维护老年人

心理健康。

守护“夕阳心灵”
需全社会同题共答

◎ 刘霁月

如何打破
父母们“没事，我很好”困局

小贴士

——多方协力共筑老年心理健康防护网

银
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精神科医生指出，随着老龄化社会的到来，老年人的

身心健康成为备受关注的公共卫生问题，对于老年人的

心理问题，要及早发现和干预。

根据国家卫生健康委《中国健康老年人标准》，一个

老年人的健康水平可从躯体健康、心理健康、社会健康3

个维度来评估，其中心理健康占比三分之一。

调查显示，我国26.4%的老年人存在不同程度的抑郁

症状，其中6.2%的老年人有中重度抑郁症状。也就是每4

位老年人就有1位存在抑郁症状。老年人的心理健康问

题往往隐匿性强，焦虑、抑郁导致的头疼、心慌有时会被

误认为躯体疾病。

北京协和医院心理医学科副主任医师姜忆南说，躯体

健康和心理健康密切相关，身体上的疾病会给老年人带来

消极情绪，而心理健康也会反过来影响血压、血糖等指标，

一些焦虑症、抑郁症患者还会出现各种“躯体症状”。

专家坦言，现代家庭规模小，一些老年人无人倾诉、缺

少社交，长期的孤独感容易引发抑郁。但强烈的病耻感，让

他们往往并不愿意直面抑郁，寻求帮助。“看到周围的人出

了什么事情了，然后就会联想到自己，而且到了60岁之后，

不可避免地会出现生理性的大脑萎缩，这些问题综合在一

起了，那当然导致老年人会出现更多的一些情绪调节的问

题。”上海市精神卫生中心老年科主任医师岳玲解释道。

湖南省第二人民医院副院长、精神卫生专家袁宁说，

身体机能减退、退休后社会角色转变、慢性病困扰等因素

让一些老年人产生了焦虑、抑郁、孤独等不良情绪，如果

这些情绪得不到及时排解，则有可能出现心理问题。

“抑郁症、焦虑症是老年人常见的心理疾病。”国家精

神疾病医学中心、中南大学湘雅二医院精神病学科主任

医师周建松说，老年人抑郁症主要表现为睡眠障碍、活动

减少、情绪低落、易激怒、消极等，严重时可能会出现幻想

和妄想。老年人焦虑症则主要表现为对自己的身体过分

关注、夸大或曲解自己的疾病，出现持续的紧张、不安情

绪，甚至出现肠胃不适、心悸、头痛等躯体化症状。

“老年人的心理健康问题亟需得到及时干预。”袁宁表

示，患上轻度心理问题的老年人应及时接受心理咨询，如

果老年人患上严重的心理疾病，则需要到专业医疗机构确

诊，在医生的指导下接受药物治疗、心理治疗等综合治疗。

2022年6月，国家卫生健康委就提出，要对65岁及

以上老年人开展心理健康评估，但要

真正及时发现老年人的情绪变化，

需要家庭、社会多层面的干预，来

早发现，早诊断，早治疗。现

在在一些专科医院里，还

会特意为老人们安排

团体治疗，让大家

围坐在一起，敞

开心扉，让老

人们减少孤

独感。

近日，一位老人通过北京安定医院

“12356”心理援助热线，有效调整了自己与

家人的沟通方式。

热线管理人员崔思鹏说，老年人求助

的比例约3%，主要涉及家庭关系和隔代子

女教育等问题。

首都医科大学附属北京安定医院常务

副院长、老年精神科主任医师张庆娥建议

子女多关注老年人的精神心理需求，如老

人出现烦躁、敏感多疑、记忆力变差、回避

社交等信号，要及时寻求专业帮助。

中国老龄协会宣传部主任庞涛说，呵

护老年人心理健康，需要全社会共同努力。

通过加强社区、家庭、医院合作，对有需要

的老年人进行上门探访、心理抚慰，为老年

人提供更及时有效的精神卫生服务。

在服务老年人健康保障方面，广州今

年将免费为30万老年人进行认知功能筛

查，目前，包括老年认知功能和心理健康等

项目筛查正持续进行。

近日，在广州市雕塑公园，多家医院正

联合举行义诊服务，现场为老年人提供心

理健康咨询评估、老年常见病防治等专业

服务，广州今年将免费为30万老年人进行

认知功能筛查。针对初筛中发现的可疑病

人，医院将开展血浆生物标记物检测，可以

提前10到15年发现早期病变。此外，老年

抑郁症问题也不容忽视，一些老年人无人

倾诉、缺少社交，容易引发抑郁。

家庭层面，亲情陪伴是良药。子女应尽可

能抽出更多时间陪伴父母，定期回家看望，与

他们一同进餐、聊天、看电视。即便工作繁忙，

也可通过电话、视频等方式，每天与父母保持

密切联系，让他们切实感受到子女的关爱。

社区层面，可以考虑打造温暖港湾，定

期邀请专家为老年人举办心理健康讲座，普

及心理健康知识，传授实用的心理调适方

法。通过讲座，提高老年人对心理健康的重

视程度，增强自我心理保健意识。组织社区

志愿者为老年人提供陪伴、帮助等贴心服

务。志愿者可以定期上门看望独居老人，陪

他们聊天、购物、做家务，让老人真切感受到

社会的关爱。完善社区活动设施，设立老年

活动室、棋牌室、健身房等场所，为老年人提

供充足的休闲娱乐空间。鼓励老年人积极参

与社区活动，增进彼此之间的交流与互动。

现状

我国26.4%的老年人存在不
同程度的抑郁症状

破局

展望

多方行动织密老年心理健康“守护网”

从“老有所养”到“老有所为”

更健康更健康让心灵有港湾让心灵有港湾

我国60岁以上人口已突破3亿，老龄化社会正加速到来。在物质生活不断改善的今天，

老年人的心理健康已成为“健康中国”战略中不可忽视的命题。今年全国老年健康宣传周以

“银龄健康，从心启航”为主题，呼吁全社会关注老年人的精神需求——他们或许面临孤独、

失落，或正适应角色转变，却鲜少主动倾诉。

这是一场需要多方协力的“温柔革命”：子女的耐心倾听、社区的温情服务、医疗的专业

介入，乃至公共空间的适老化设计，都能成为照亮“夕阳红”心灵角落的微光。让我们以

行动回应这一时代命题，用理解与陪伴帮助老年人跨越心理鸿沟，让长寿时代不仅延

展生命的长度，更赋予生命从容的温度。


