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识别初老的第一步，是建

立足够的知识储备，了解初老

期常见的身心变化，避免将生

理变化误判为心理症状；或者

对正常的身心变化认识不足，

导致心理失调的产生。李黎接

触过不少案例：42 岁女性因月

经规律改变、失眠，以为是工

作与生活压力导致的心理失调，

找到她寻求治疗。李黎与之沟

通后，认为她的这些反应更可

能是身体上的“围绝经期症状”

引起的，建议她先去找妇科医

生，后来的诊断证实了李黎的

判断。

李黎还接待过一位接近 40

岁的男性来访者，这是一名曾经

的“健身达人”。他曾以健美体

格为自信来源，患上抑郁症后，

连基本有氧运动都无法完成，“他

没因工作或亲密关系伤心，却为

不能保持健身习惯痛哭”。身体

上的无力反过来加重了他的心理

负担。

自我评估是深化初老认知

的关键环节，可借助“精神卫生

急救”的判断逻辑来开展：若情

绪低落、睡眠饮食异常持续两三

周，且已影响工作与生活，就需

警惕并及时干预。李黎提到的一

位 40 岁出头的男性经历颇具代

表性：他从事对身心状态要求都

比较高的工作，近两年来“体力

明显下降，精力不足导致完成工

作的数量和质量都显著下降，进

而担心、逃避，形成恶性循环”。

这种“力不从心”的感受，正是

初老阶段的典型表现，但很多人

会像他最初那样，“以为扛一扛

就能过去”，结果延误调适时机。

李黎建议，自我评估时可

结合具体场景：是否常因小事烦

躁？是否对以往热爱的工作失去

兴趣？是否频繁担心身体状况？

这些细节能帮助我们更早捕捉初

老信号。

而“焦虑清单”则是将“模

糊的焦虑”具象化的有效工具。

“一一列出之后，你会发现担心

的事情其实有限，不会像之前那

样觉得‘被焦虑包围’”。李黎说，

在纸上写下“担心孩子成绩”“怕

自己精力跟不上工作”“焦虑父

　　初老最痛的丧失，是自我价值的崩塌。出路在于，寻找
生活的“新锚点”，这是让我们的心灵能保持稳定的锚点。

母健康”这些词句之后，我们可

以发现，多数焦虑并非无法解决：

能通过医疗或行动改善的，如睡

眠问题、外观变化等，就制定具

体计划；需要进行认知矫正的，

如对体力下降的焦虑、对工作成

绩的担忧等，就咨询专业人士或

自我疏导调整。

寻找生活“新锚点”

初老最痛的，是自我价值

的崩塌。“我的付出可以得到

回报吗”“我的梦想能实现吗”，

当这些问题不再如以前那样可

以在内心得到笃定的答案，职

业倦怠就如排山倒海般袭来，

右图：中年人的
痛往往不为人知。


