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幸福晚年要未雨绸缪
! ! ! !中国人喜欢说“养儿防老”，这一中国社会的集
体潜意识中透露出老人对于子女的期待。所谓的“防
老”，包涵了物质、安全、情感等方面的需求。但是，从
需求层次来看，儿女能为老人做的只是一部分，比如
情感支持、物质的保障，其他的很多需求要靠老人自
己去完成，比如社交的需求。
俞沨怡建议说：“老人可以走出家门，去报名老

年大学的课程，去参加社区、街道的活动，老人要打
破我做些什么———比如我不喜欢跳舞，不喜欢晨
练———的观念，要有我可以通过这样的方式认识朋
友，建立自己的社交圈和社会支持系统的观念。”
此外，俞沨怡也提醒尚未步入老年期的人们未

雨绸缪。在业余时间，培养一些兴趣爱好，既可以丰
富生活陶冶情操，也可以让自己在退休后，更容易找
到新的生活重心。很多老人抱怨孩子不来看望自己，
和自己之间没有情感的沟通，这在俞沨怡看来，也是
可以“未雨绸缪”的。“回想一下当年自己是怎样养育
子女的？是不是在养育子女时就是注重物质满足，想
着把孩子带大就行了，很少关注孩子的心理需要、情
感沟通？如果父母是以这样的方式养育孩子的，那么，
孩子与父母的交往模式也就形成了———当父母年老
时，他们认为把父母送到养老院有吃有喝就可以了，
或者请个保姆照料就算尽责了。心理学的相关研究发
现，童年的时候父母怎么教导我们的课业，在我们面
对困难时候怎么对待我们，帮助我们的，到我们大
了，他们老了，他们需要帮助的时候我们也会下意识
地用这样的方式对他们。这是潜意识的关系模式。”

刘勇则表示，“常回家看看”入法，虽然尚缺乏强
制的约束力，但是其所倡导的这种社会规范却是法律
的一次进步。子女们在赡养老人的时候，除了一般的
生活层面，更应关注他们的精神层面，多回家走走，多
和父母说说自己的情况，可以降低他们的焦虑。如果
不能常回家，不妨多一些电话的问候，可以是自己，也
可以是配偶或孙子女，让老人感受到家人的交流。
此外，刘勇还指出，社会层面应该根据老年人的

特点和需求，开展有益于老年人的活动，特别要关注
那些不经常走出家门的老人。目前杨浦区正在试行
的“携手夕阳———社区独居、空巢长者关怀计划”就
是希望通过调整社区内已有的老年活动，吸引社区
内的老人走出家门，在社区中建立社会支持网络。这
是很好的尝试。
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! ! ! ! !"岁的汤欣荣!已经在花

冲养老院住了 #年" 她有 $个

孩子!可自从住进来后!子女们

极少露面"#常回家看看$写入法

律!对她的子女似乎毫无效果%

%&岁就守寡的汤欣荣!生

活的重心早就转移到子女的身

上"早年因为家境窘迫!她曾外

出讨饭! 只为了能把子女拉扯

成人" 然而!#年多来!几个子

女在看望她的问题上! 你推我

我推你! 最后的结果往往就是

一个都不来! 连除夕都是她一

个人在养老院过的" &我想他

们!他们不想我% $汤欣荣把子

女不常露面的原因归结为自己

&老了!不能干活了$%

（来源：市场星报）

! ! ! ! 在上海市户
籍人口期望寿命
达到 !"#$%岁的今

天，你有没有为自己的
晚年生活做过计划？
!"&$%岁的期望寿命意
味着，一个身体健康的
人在退休后，晚年的预
期生存时间有二十多
年。这二十多年如果是
摆在一个孩子面前，我
们多半会给他制定
丰富的发展计划，
但是老年人呢？
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老年人的心理需求不可忽视
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! ! ! !从心理学的角度来说，老年
人除了一般的生活需要外，还有
更为重要的心理需要，这主要包
括：健康、依附、支持、和睦、尊重、
支配等需要。刘勇表示，在这些心
理需要中，比较重要的有三个：首
先是健康的需要，人到老年，最担
心的是疾病、衰老、死亡等问题，
严重的会出现恐惧心理。第二是
依存的需要，老年人需要的生活
照料不能完全自理，希望得到关
心照顾，虽然保姆和养老机构的
护工、医生等能提供相关的服务，
但是他们不能替代的是子女的地
位，老人从子女的身上更能感受
到的是一种安全感。精神分析学
家约翰·鲍比提出过一个人际关
系中存在的依附理论（或称依恋
理论），即个体会寻求与他人的亲
密，并且当此人在场时就会感到
安全的一种心理倾向。虽然这个

理论多用于婴幼儿与父母的关
系，但是在老年人中一样存在这
种心理。虽然养老机构提出护理
员对老人要像亲人，也不乏一些
护理人员对老人照顾周到，但毕
竟护理人员只是将老人作为工作
对象，无法替代亲生子女。很多老
人长期见不到自己的子女，会产
生一种被遗弃的感觉，这其实就
是缺乏依附所导致的安全感降低
的表现。第三，是支持性的需要，
大量空巢家庭和独居老人感觉到
安全感的缺失还在于心理支持的
缺乏。刘勇说：“在一次社会工作
服务的宣传活动中，在咨询服务
的群众中就有近一半的人来询问
关于独居老人的服务问题。有的
老人坦言非常害怕自己死了好久
都没有人知道。显然，很多老人的
社会关系网络是单一的，除了子
女便再无其他的支持了。”

#

适应老年生活从接受“我不能”开始
! ! ! !老年阶段可能是人生中最多
无奈的阶段，这个阶段的压力就
是如何处理“我不能”。俞沨怡举
例说：“人都有基本的生理需求，
吃饱穿暖，如果有严重的疾病，或
者年纪太大生活自理困难，那么，
单靠自己可能就无法满足吃饭的
需求。人都有社交的需求，包括友
谊、爱情及亲情，现实的情况是大
多数老人在退休后，生活圈子迅
速地缩小，一些昔日的朋友、同
事、同学想要碰面聚聚，也常常会
受困于交通不便等因素。老人最
容易也最希望得到的就是子女的
情感，但此时子女正多半处于事
业冲刺期，还要忙着结婚生子置
业，对于他们来说，这正是人生最
多压力的阶段，常常没有足够的

时间陪伴老人。因此，我们看到老
年阶段实际和幼儿阶段一样有很
多的自我无力感。”
俞沨怡指出，进入退休状态

时，心理调整很重要，“这就跟进
入婚姻恋爱期的适应一样。老人
要学会适应，这种适应包括了自
我的接纳———我们接受人生的必
经阶段，接受那些‘我不能’。接纳
代表着平衡，代表着能够适应自
己的状态。然后，在接受‘我不能’
的同时告诉自己‘我能做些什
么’。这是自我接纳的同时，积极
地认知。‘我能做些什么’，是一句
着眼于现在的认知，首先肯定现
在碰到的困难以及一系列的情感
反应。之后，它促动我们去考虑未
来我可以做到什么以改善困难。”
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