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一 退休 平添失落感
家住彭浦新村的关老伯已 90

岁高龄，是一位长期抑郁症患者。心
理咨询师蒋琦在居委干部陪同下入
户访视。 老人自述最近感觉非常难
受，特别是凌晨 3点钟早醒以后就
再也睡不着觉了，常常胡思乱想。最
近一次配药，医生增加了药量，他服
药后不舒服的感觉更厉害了。 咨询
师了解到， 老人退休前长期专注于
工作，没有自己的兴趣爱好，到了晚
年就产生了各种不适应和失落感，

进而造成了抑郁。

66 岁的边阿姨家住三泉路。

她告诉咨询师凌燕，从去年开始养
成了囤积杂物的特别嗜好，每天捡
拾来的杂物都是放在屋外的走道
里， 几乎天天被邻居投诉。 “前两
天，我的一个包不见了，里面有信
用卡、身份证、老年卡等重要证件。

我可以肯定地说，是某个邻居拿走
的，他们是在报复我、欺负我，故意
捡到了不还给我。 ”边阿姨说，她现
在是一个人独居，与丈夫和女儿的
关系也很紧张。

76岁的诸阿姨有个独生女儿
在国外定居，这些年来，老夫妻俩都
是一身的毛病，对于未来，两人的无
助和焦虑情绪愈发严重。 在家访过
程中， 咨询师陆安丽耐心地听老人
抒发内心的困扰， 发现老人既想让
女儿回来照顾二老， 又担心影响女
儿的工作和生活， 于是就引导诸阿
姨寻找和开发可利用的社会支持系
统， 建议老人将自己和老伴的身体
健康状况如实告诉女儿。 经过前后
7次的心理咨询， 老人的焦虑抑郁
指数有了明显降低， 精神状态也稳
定了许多。

咨询师丁建云接待了一位 75

岁的龚爷叔。老人自述，已有一年多
的时间吃不下睡不着， 成天头昏脑
胀，浑身无力，不仅没有兴趣爱好，

连家务也不想做，还曾萌生过上吊、

割腕的念头。“这位老人患有多种脑
神经疾病，还有其他慢性老年疾病，

两年前就被医院诊断出焦虑抑郁
症。老人身心痛苦到极点，且生活不
能自理，总想着不能拖累家人，才有
了自我了断的想法。”老人在咨询中
会反复说：“我一生太不幸了， 老了
还得了那么多的病。 ”丁建云说，咨
询师要与老人充分地共情， 引导老
人认识到由于自身生理的变化、对
生活适应能力的减弱和精神的隔
绝，才导致了情绪低落，产生了被遗
弃的感觉。所以，在咨询时必须首先
帮助老人重新构建生活的信心，让
他们意识到生活未必像自己以为的
那么不幸；建议老人也要学会感恩，

可以多与亲朋好友打打电话联络感
情。 经过 8次咨询，龚爷叔在认知
方面有了很大的改变， 情绪变得平
稳了，邻居都说他变精神了，时常骑
着电动车在小区里转悠， 还会主动
和邻居打招呼了。

二 焦虑 死了会怎样
在静安区， 有一家心达社区心

理咨询服务社， 这几年通过参加政
府采购的方式，先后承接了“彭浦新
村街道社区老年人心理需求调研及
服务项目”“彭浦新村街道社区老年
人心理支持网格化建设项目” 等心
理服务项目。 陈建萍是这个服务社
的负责人， 也是一群心理援助志愿
者的“头儿”。 她介绍，过去的两年
里， 他们已累计在彭浦新村开展社
区心理咨询近 500次，为老年人开
展了 24 次团体心理辅导， 还对
3500名老年人开展了心理健康需
求调研， 通过上门或接待等方式为
8000多人次的老人进行过心理援
助， 还配合居委会做过 20多次社
区老年居民的心理危机干预和矛盾
调处， 有效地促进了社区的和谐和
老人的身心健康。

陈建萍说：“我们现在已吸纳了
40多名具有国家心理咨询师资格
的注册志愿者， 他们中有企事业单
位的普通职工、有政府机关的干部、

有教师、有医生等。在日常走访和接
待中，我们发现有近 70%的老年人
存在心理问题， 产生抑郁心理的也
占三分之一左右。随着人口老龄化、

高龄化程度不断地加深， 如何舒缓
老年人的焦虑、抑郁、心理行为偏差
等问题， 已经成为上海社区服务面
临的重要课题。 ”

86岁的黎阿婆主动找到心达
服务社，希望跟陈建萍说说悄悄话。

老人满面愁容，欲言又止，还不时地
掉眼泪，浑身颤抖。 她说，每天都很
担心自己哪一天会死去， 一个劲地
问： 人死了以后火化的时候会不会
很痛苦？ 家人烧的纸钱自己能收到
吗？ 死了以后还会有灵魂存在于世
吗？ 会不会给自己的亲人托梦……

每当她把这些疑问说给子女们听的
时候，家人要么说她想多了，要么就
骂她心理有毛病， 可自己却总也忍
不住要东想西想。陈建萍说，这就是
发生在老年群体中常见的 “对身后

事的预期性焦虑”。 心理学统计显
示，一般来说，老年人的文化程度与
心理健康有着密切相关： 小学及以
下学历的老年人在抑郁和焦虑得分
上显著高于初中及以上学历的老年
人； 初中学历的老年人在抑郁和焦
虑得分上显著高于高中及以上学历
的老人； 大专和本科及以上学历的
老年人在焦虑和抑郁上的得分差异
不显著。

对于老年人的这种 “对身后事
的预期性焦虑”，陈建萍重在帮助他
们进行情绪宣泄， 引导他们说出集
聚心中的各种困惑， 并一一予以解
答。 “我用心理咨询的一般化对策，

让黎阿婆明白她心里对于亡故后的
这样或那样的担忧， 在其他老人中
也并不少见， 这属于正常的老年心
理反应。 我告诉她应该怎样科学和
正确地看待生命的过程、 生命的意
义；同时，一个人到了晚年，也有必
要对自己的身后事做些适当的安
排；对于老人来说，最重要的是过好
当下的每一天。 一个多小时的咨询
结束后，老人露出了舒心的笑容。 ”

陈建萍说。

三 男性 心病或更重
有着心理学科班背景的王琛，

虽多年从事企业高管， 但从未放下
用心理学知识服务他人的心愿。 每
周她会抽出至少半天时间去社区，

义务为老人们做心理援助与辅导。

王琛除了在社区居委会定点为
主动前来咨询的老人服务， 手头上
还有 5 个固定家庭的老人需要她
上门心理援助。 她说：“据不完全统
计， 需要心理援助和心理干预的老
年人群中，男性明显多于女性，也就
是说， 老伯伯比老阿婆更容易产生
心理危机。 目前家庭辅导中的五户
中有 4位是男性。 男性大多不善于
表露自己的内心情感， 特别不想让
别人知道自己的心理痛楚和情感焦
虑， 这些都是老年男性更容易出现
心病的重要原因。来咨询的老伯，有
很多人会说自己平时无缘无故地生

闷气。 而来咨询的阿婆也往往会说
自己的老伴常常在家里没事找事发
无明火，甚至还会跟别人找茬吵架，

脾气坏得不得了。 这其实就是老年
男性长时间负面情绪得不到释放的
结果， 他们只要找到了一点点导火
索就会条件反射地暴发。有时候，家
人或外人的一句话、一个行为，就会
戳中他们心里的痛点， 触发他们火
冒三丈。 ”

“老年人要想心理健康，愉快地
度过晚年生活，不妨从 5个方面来
着手。 ”王琛给出的第一条建议是
要识老、服老、不惧老。 “老”并不
可怕，重要的是我们如何看待和应
对“老”。

第二， 要 “带着症状快乐地生
活”。由于老年人常态会伴随着一些
疾病，有的还是重症缠身，那么，如
何与身体不适和谐相处就显得十分
重要。

第三，要学会“让位”与“放权”。

老年人已经从舞台的中央逐步退到
幕后乃至成为观众， 要善于把舞台
让出来给年轻人和孩子们。

第四， 老年人得有自己的生活
圈， 不要把子女及他人对自己关爱
的期待放在首位， 要让生活的主动
权牢牢地把握在自己的手里。

第五，老年人要活到老学到老。

只有这样， 老年人才不会和家人或
社会上的其他人没有话题说， 才会
更好地展现智者的价值与风采。

老年人的严重“心病”往往是伴
随着健康状况出现问题而产生的。

统计发现， 身体健康状况与老年人
心理健康关系密切， 老年人慢性病
的发病率高达 82.2％，同时患有两
种以上疾病的老年人占 54％，慢性
病造成 67.7％的老年人活动受到
限制。对此，身为上海健康医学院卫
生保健部部长的陈建萍说， 全市各
街镇社区都应当积极引导老年人参
加体育锻炼， 这样既可以增强老年
人的体质、 缓解疾病造成的身体损
害，还能有助于改善老年人的情绪，

使老人们保持良好的心境， 从而减
轻孤独感，缓解焦虑情绪。

四 期盼 有人说说话
平时身穿城管制服， 业余时间

加入了心达服务社， 陆安丽是一名
党员，也是一名热心的社区志愿者，

5年前考出国家二级心理咨询师证
书后， 就一心扎进了为老人做心理
援助的工作中。 她说：“给老人做心

理援助， 不仅要付出更多的时间和
精力，还要搭进自己的情感。 因为，

不与老人心贴心， 不与老人有情感
共鸣，是很难做好这件事的。 然而，

由于投入得深了， 老人便会对咨询
师产生很大的心理依赖， 会特别信
任你，有的还会离不开你。比如，我服
务的诸阿姨，知道我星期三下午 2点
钟会上门， 她会早早地从四楼跑下
来，守在小区门口，一直朝我来的方
向张望。等我进了家门，她又会为我
倒上茶水。 为了不让老人这般劳心
费力， 后来我索性不打招呼地提早
上门。在诸阿姨的心里，或许我已经
成了她的亲人， 她需要我做的事其
实很简单，就是耐心听她的诉说，跟
我商讨一些她疑惑的事情， 完了后
她就会流露出相当满足的神情。 ”

有调查显示，80岁以上的高龄
老人以及日常生活不能自理的老
人，希望接受的心理服务是“入户陪
伴倾听”，更关注于“慢性病的心理
调适”“心理测验或心理疾病的筛
查”“社区心理咨询及转诊服务”“如
何让面对衰老或者死亡的心理讲座
或团体活动”等方面的问题。

做咨询工作时间久了，陆安丽发
现，有的老人需要的仅仅就是“陪聊”，

渴望有个人在身边听他们说说话，听
他们唠里唠叨，听他们发发怨气。但
第一次上门时，个别老人会很警觉，

怀疑是不是来“骗钱”的。 陆安丽建
议，第一次为老人做咨询，地点最好
放在社区居委会， 或由社区干部陪
着上门，这样才能打消老人的顾虑。

有位 93 岁的老伯行动不便，

已经不下楼出门了， 但他接二连三
地打电话投诉小区里的居民将衣服
晾晒在健身器材上。 陆安丽上门跟
老伯谈心，问他：“您又不下楼，是不
是想要和我们说些诉求背后的其他
想法？ ”老伯说，其实自己不停地打
电话找社区， 就是想着肯定会有人
上门来跟他见面了解情况， 一个人
在家实在闷得不得了， 就想出了这
个办法找人上门来说话。“我还接待
过一位 97岁的老伯，是带着 60多
岁的女儿一起来寻求心理咨询的。

聊着聊着我就感觉到， 他俩的心理
和认知还是蛮正常的， 来的目的就
是希望找人说话， 特别是希望能和
社区组织、政府部门对上话，说说他
们对当今社会的看法， 说说他们对
城市发展、人际关系的所思所想。说
穿了，这些老人想得到的就是‘被重
视’，尤其害怕被社会遗忘。 ”她说。

聊啊聊 聊到心明眼亮天地宽
他们或在社区驻点“接诊”，或走街串巷上门“问诊”。有的老人成天郁郁寡欢，

有的老人时常无端找茬，还有的老人总爱胡思乱想。他们成为老人最忠实的听众，
渐渐地，老人也把他们当成可亲近、可依赖的人。

在上海，如今活跃着一支又一支心理援助志愿者团队，他们服务的对象都是
七老八十甚至九十多岁的老人。这些老人有这样那样的“心病”，十分需要专业的
“话疗”。志愿者们用心倾听、用心交流，成为社会里必不可少的点点星光。

▲

 咨询师南英晖上

门为老人“话疗”

▲

 

咨询师黄燕（右）在彭浦新村心理服务站给老人心理按摩
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