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该如何互相支持？首要的还是互

相认可和理解。女性由于生理特

点和社会形象，更被容易理解进

入“更年期”“初老”阶段的不

易。而对男性而言，虽无明确“更

年期”，但 40 多岁后可能出现

类似女性更年期的症状，焦虑、

易出汗、性功能变化，这些都与

生理机能衰退密切相关。而社会

对一个中年男性的普遍要求是不

希望看到他“婆婆妈妈、敏感多

疑、斤斤计较”，这让他的精神

压力往往不断积累，最终在与伴

侣的家庭争吵中爆发。“无论男

女，初老皆不易”应该成为共识。

夫妻共度初老，需要“先自

救再互助”，如果彼此都在脆弱

期，强行的沟通和互助可能适

得其反。李黎给出的建议包括：

制定家庭责任的分工，尽量避免

在一方最低谷的时刻再以琐事

给其加压；在双方的情绪都不稳

定时，暂停沟通，待冷静下来

另找机会；用《爱的五种语言》

中提供的技巧来重构对伴侣的

表达——比如，丈夫可以在周

末的一天全天成为妻子的跟班，

听她的安排，以陪伴和服务来代

替无效的安慰。

当然，在需要时寻求专业心

理咨询师或治疗师的帮助，同样

是应对“初老危机”的有效手段。

除了解决特定问题的咨询外，李

黎还提到了“成长式咨询”。

李黎曾有一个来访者，因工

作上出了关键失误，寝食难安，

怀疑自己抑郁，前来咨询。刚开

始，他有一些急性情绪问题，经

过一两个月的调整后，危机解除。

但来访者没有停止咨询，而是与

李黎进一步讨论他的原生家庭经

历、完美主义倾向等，尝试过得

更轻松。咨询每周一次，一直持

续开展了两年多。这并不是一种

治疗，而是回顾来访者过去的事

情，看他如何反思这些经历，让

他可以独立地更好应对生活。

初老是一个比较长期的阶

段，只要保有持续成长的愿望，

求助心理学专业人士、有持续愿

意倾听和讨论的亲友、开展优质

的阅读，都可以帮我们安然度过

这段充满挑战的时光。

正如李黎所言：“初老是一

面镜子，照见未解决的问题，也

照亮新生的可能。”

寻求支持，共度初老

身处初老阶段的人们，其子

女因为升学或就业离开家庭，需

要面对“空巢状态”。“如果这

样的空巢引发了焦虑，那我们通

常要考虑家庭中原本的夫妻关系

是否存在错位。”李黎表示，如

果家庭原来就是“缺席的父亲 +

焦虑的母亲”模式，孩子常被当

作“情感补位者”，那么当孩子

离开后，母亲的“精神伴侣”彻

底失去，难免要遭遇危机。

“初老空巢”完全可以成为

拓展亲子关系新的可能性的机会。

接纳孩子与自己的分离，再让孩子

加入对“未来家庭新格局”的讨

论与行动，可以是房间格局的变化，

也可以是父母生活节奏的焕新。

夫妻双方都进入初老阶段，

上图：人生“新
锚点”的建立未
必要与原有生活
割裂，而可以共
存。来一场放松
的亲子之旅就是
一种充电。


