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40岁后精力骤降、职业热

情消退、子女离家后的

“空巢焦虑”、夫妻之间频繁爆

发矛盾……正成为越来越多中年

人的共同困扰。这被称为“初

老”的人生阶段，并非单纯的年

龄增长信号，更是心理发展的关

键转折。上海市精神卫生中心专

家李黎在接受《新民周刊》记者

采访时指出：初老背后藏着自我

认同、关系平衡与价值延续的深

层需求，若能科学识别、主动调

适，这场“人生中场危机”亦可

转化为新生契机。

坦然认识“初老”

在心理学语境中，“初老”

是成就的延续”。若这一需求无

法满足，比如亲子关系紧张、从

子女身上看不到期望的投射，便

容易陷入“生活失去希望”的停

滞状态，初老焦虑也随之而来。

这种焦虑并非单纯的年龄恐

慌，而是生理、心理、社会三维

度共同作用的结果。生理上，女

性代谢变慢、皮肤变差，男性出

现脱发、肠胃、性功能问题。心

理上，潜意识里的“死亡焦虑”

逐渐显现，不少人有这样的感觉：

“过了 40 岁生日后，突然意识

到按平均年龄计算，自己已度过

人生的一半；父母年过七旬，可

能只能再彼此陪伴十几年了。社

会层面，职业角色、家庭身份的

转变，都在不断提醒“人生进入

下半场”。

并非孤立概念，而是与“中年危

机”“更年期”等阶段紧密交织。

心理治疗师、注册心理师、

上海市精神卫生中心心理健康促

进科副科长李黎表示：从哲学、

心理学或文化角度，我们认为人

在不同年龄阶段需要做不同的

事，例如上学、上班、成家立业

等。而大约 40 岁至 60 岁的初老

阶段是人生中一个特殊的时期，

在埃里克森的人生八个发展阶段

理论中，将初老期视为“成年后

期”，这个时期的核心任务是“繁

衍或停滞”。

与 20 多岁追求婚姻、事业

起步不同，中年人需要通过子女

成长、能力传承等方式获得生命

延续感，“比如看到儿女长得好、

成绩好，不仅是基因的延续，更
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