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所学! 享受优质教

育"上海今年将增建

三到五所高水平老

年大学"这是市教委

公布的#!"#!年终身

教育工作要点$中透

露的% 据透露"今年

上海将继续开展&东

南西北$上海老年大

学四所分校建设"使

四所分校开设课程

达到 $%门" 学生人

数达到 &万人次%同

时"制定高水平老年

大学建设标准"年内

建成 ''(所高水平

老年大学"逐步实现

全市优质老年教育

资源均衡布局( 此

外"完成 )%%个老年

人学习点的建设"培

育 !%%%个老年人学

习团队( （来源：解
放日报）

!事件回放"

! ! ! !新年的钟声再一次敲响，
在“人增岁月，添增寿”的祝福
中，很多人却在内心里隐隐担
忧，害怕老去———几乎所有的
人一想到“老”，紧跟着会联想
到的就是：反应迟钝、忘事、衰
退等等。美国著名的心理学家
麦克阿瑟进行了数十个单独的
老年研究项目后发现，大部分
人都担心老了以后心理社会功
能上可能有的丧失，都是可以
预防的。尽管老年人在变老的
过程中会在短期记忆方面有一
些改变，但是老年的时候出现
的严重记忆丧失并不常见。对
一些已经丧失记忆功能的老人
来说，锻炼头脑、重新训练记忆

力都能使记忆功能得到较好的
恢复。

无论是对认知功能衰退的
预防，还是帮助已经产生的衰
退的恢复，最关键的就是用多
种方式锻炼头脑。不断地学习，
和参加各种活动，是锻炼头脑
的最有效的途径。显然，对于都
市里的老年人来说，进入老年
大学往往是最好的选择。

在老年大学中，老人除了
可以让自己的头脑处于活跃的
学习状态，还能进行社会交往
和获得支持，而这两项一直被
视为老年人生活满意度和良好
情绪的最重要预测指标。

心理学有一个“生活时代

效应”，是说对我们的生活影
响很深远的价值观和生活的
观点往往来自于青少年，而且
这些观点一旦形成以后很难
改变。这一方面是代沟产生的
原因；另一方面也意味着每个
同样年代长大的人因为在相
同的年龄经历了相似的社会，
会形成相似的观点，在一起相
处就更容易产生“熟悉”感，这
种“熟悉”感往往激发的是人
际交往的舒适感和愉悦感。而
老年大学往往就是这样一个
场所，它给老年人提供了亲人
之外的另外一个强大的支持
系统，在那里他们能碰到同龄
人。

! ! ! ! 上 海
是中国最
早步入老
龄化的城

市。老年人的晚
年生活牵动着
全社会的心。十
二五期间，上海
将投入千万布
局高水平的老
年大学。老年大
学在老年人的
生活中扮演着
怎样的角色？在
我们兴建老年
大学的同时，要
在内容课程的
设置上，做
好怎样的
功课？
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老年大学“搭台”交到同龄“老朋友”
)

寂寞时给自己
煮碗热闹的面

罗西
心干线

中午一个人在家(先吃 #个陕西

高山苹果)*颗云南纸皮核桃!(颗福

建桂圆!'颗山东大枣(半个钟头后"

再接再励"煮面"一种传统线面*也叫

寿面+" 来自仙游" 先在开水里滚几

下"再捞起来"配料是海蛎*兑老家的

地瓜粉+)猪肉*来自乡下家养的+"还

有韭菜芹菜包菜黑木耳"骨头山药汤

做高汤,,最后点上芝麻油"是来自

埃塞俄比亚的% 据说一天要吃 '"多

种以上食物"我一餐就凑足了%我想"

寂寞的时候"更要疼着自己"比如下

一碗热闹非凡的面条映照一点点的

小孤单%

享受生活的本质" 是爱自己)宝

贝自己"别对不起自己% 而真正会享

受的人"是个智慧之人"会在可能荒

芜自己)刻薄自己的时候"滋润着"欢

欣着% 赋予有限的时光不同的内容"

让自己丰富起来"最贫瘠的不是没有

钱"而是不会编织时光%

一位已经达到&财富自由$的企

业家- 在上海黄浦区买了一套公寓"

目前价值 &"""万元. 后来又在徐汇

区买了一栋别墅" 现在价值 *"""万

元. 最近他又在三亚买了一套度假

房"价值 (""万元/在他的房子中"还

收藏着一些艺术品作为装饰% 另外"

他手上持有的可投资资产" 共 *"""

万元,,

这样的&财富自由$硬件)数字"

多数人只能望洋兴叹%那么我们就因

此而消沉吗0 生命赋予我们一个礼

物" 那就是懂得在有限的条件里"赢

得快乐的能力%幸福是一种能力%摆

脱以&数字$为标准的幸福才是真自

由%有个穷朋友说-&凡是因钱而难免

的不快)憋屈"我都没有% 我才不设

+,-./上限整死自己"也不再设底线

维护面子% 我用仅有的 +,-./花在

我认为值的)可能他人认为不值的东

西上乐活乐活% $

活得体面要很多钱"活得快乐不

需要太多%

宋丹丹在微博里说-特想告诉那

些急着成名的年轻演员- 急没用"都

是命% 我 '&岁演完1我爱我家2"!%

来年除了1家有儿女2几乎没演过啥

0除小品1" 就没有导演找我演戏"十

多年一天到晚玩儿"现在 (%岁演 '%

多的大龄剩女" 近期同时接到近 #%

个剧本33从容" 从容过属于你的

一生就挺好"别光奔目标忘了看眼前

的风景"该啥样就啥样高高兴兴反正

是命2

一个反面

例子是-有一个

面包在赶路"跑

啊跑"肚子饿了

就把自己吃了4

一个长沙

女孩与一个德

国男孩相爱了"

然后他骑着一

辆挂长沙牌子

的摩托载她环

游世界"近 ( 个

月的时光里"历经 #* 个国家"但是

才花销 *万多元人民币% 生命不是

一场赛跑"而是一次旅行"别跟自己

过不去% 如果无法看每一朵花开"那

就每天清晨对着镜子看自己笑%风景

是一种心情"而好心情常常是自己发

明的%

" 罗西

“大学”课程内容设置 别“吓跑”低学历的老人
*

! ! ! !老年人的学习和年轻人不
同，对于他们来说，学习是为了
锻炼头脑，让自己能投入到各
种活动中，能够保持着强大的
社会支持系统，能通过学习更
好地帮助自己和他人……这就
使得他们在老年大学的学习，
过程重于结果。但是，大学往往
代表着学历教育，是一种获得
资历的教育，在廖丽娟看来，
“从更能产生积极联想的角度，
与其称之为老年大学，不如称
之为老年学习中心”。

在工作中廖丽娟接触过不
少老年人，她曾经问过很多老

年人，是否会去老年大学学习？
有些老年人的回答是：“想去的
呀，但是我初中都没有毕业，怎
么学啊？听也听不懂。”有些老
年人回答：“我都这么一把年纪
啦，还读大学干什么，还不如学
学太极啊，学点有用的东西。”
“从这些答案中，我们不难看
出，虽然我们很希望为老年人
的健康的积极生活做一些努
力，但是最有效、有意义的努力
是了解老年人的内心需求和可
能会产生的顾虑。”
“相关研究结果显示，老年

人若不断给头脑一些挑战并保

持好奇心，便可能把认知能力
保留得长久。这就要求我们尽
可能地为任何收入、各种需求
的老年人都能提供继续成人教
育计划，让他们有机会参加社
会文化活动，学习掌握新的技
能。”廖丽娟说，“我们能去努力
的空间是，尽可能地帮助老人
不会因为某些原因在学习机会
上受到限制，如经济拮据、交通
不便利、设施不便利等，还有就
是在课程的名称、内容的设置
上更多一点站在老年人需求的
角度考量，别让老年人因为这
些打消了学习念头。”

按照自己的个性需求 调适晚年生活的节奏
+

! ! ! !社会建构主义提出，所有
年龄的人的日常生活都建立在
自己为之赋予的社会意义上。
对于我们每个人来说，并不存
在所谓的“客观现实”，是我们
自己认为创建了自己的现实，
而且这些现实往往会随着实践
的改变有所转换。一个年轻人
可能会把自己的生活世界看成
是对工作和家庭尽责，这个世
界观决定了他如何排列各种活
动的优先秩序和对人对事的态
度。当他进入老年阶段的时候，
他对于自己现实世界的社会建
构会有所改变，比如把排在第
一位的做好父母更新为做好伴
侣或者参加较偏重于个人喜好

而不是对他人负责的活动。从
这个角度，我们便很能理解，为
什么有些老年人会变得更自
我、更感性。

廖丽娟分析说：“从建构主
义的角度来看，重要的不是调
适老人的生活状态，不是让老
年人千篇一律地过着早上锻
炼、上午老年大学、中午休息、
下午唱歌、晚上跳舞的忙碌生
活。重要的是人们看待自己的
老年生活安排。有的老人认为
丧偶是等待死亡的开始，充满
恐惧，也有老人认为这很悲痛，
但这也是自我发展和成长的经
历。一位老年女子亲口对我说：
‘老伴去世了，当然难过。两年

过后，我想想现在的生活其实
很好，以前一直要照顾他，管着
他少喝酒，现在我就照顾好自
己，很自由也很轻松。’”

换一种更通俗的说法就
是，进入老年期和对老年生活
的调适，是独特的个人过程，最
重要的是要享受自己对老年生
活的界定。去老年大学学习很
好，在家抚养孙辈很好，参加老
年旅行团外出旅游也很好，哪
怕只是和几个邻居坐在一起聊
天看报，只要适合自己亦是积
极的选择。当媒体上，对老年大
学的建设进行报道的时候，并
不表示每个老年人只有那一种
选择是最好的。


