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中国正在高速迈向前所未有的老龄化社会，未来十年内，将有超过1亿人步入退休生活。

退休，犹如人生“第二青春期”，不只是人生的阶段转换，也可能蕴藏着心理危机，如何在退休后

成为新的“人生赢家”，而不是被孤独和空虚吞噬，是退休人员面临的一个重要课题。
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退休,过好人生“第二青春期”

提前规划，从“新起点”出发
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“退休”是大部分人都会面临的人生阶
段。我在给老干部、退休人士的讲座、讲课
中，提出过这样的理念：老年人应该从新的
角度定义自己，积极适应社会变化，重新规
划人生，制定新的生活计划。

从岗位退下
老年人需要重新社会化

过去，我们说人生七十古来稀，六十岁
退休，人生还剩下十几年的光景，退休的阶
段基本上就是为衰老、死亡做准备了。现
在全国人口的平均预期寿命已经达到了78
岁以上，上海等一些大城市，预期寿命更
高。这意味着，现代社会的发展速度远远
超过了代际更迭的速度，老年人需要重新
社会化。

为什么这样说呢，因为农
业社会，是社会不变人在变，爷

爷、爸爸、儿子、孙子，大家住在同一个村
庄，种的是同一块地，社会环境没有太多的
变化，你只要按照上一代人的经验和教训
去生活就行了——那块地上一代人种了很
多遍，十里八村的人都是怎样的，上一代人
也很熟悉。但今天，你所生活的环境已经
在过去这些年里发生了巨大的变化，原来
学的那套东西、那些经验不管用了。
老年人在退休之后重新社会化的过

程，就像大学生从学校走向社会一样，要
重新适应新的规则和生活方式。开启退
休生活的时候，老年人要把自己当作“新
青年”。
大学生是伴随这个时代成长的，这时

代新的东西大学生都是跟着他一起成长
的，适应起来比较容易。老年人适应起来
则更难，包括信息化、电子化、人工智能化，
这些都是他们没有经历过的。有些高知或
者领导干部在退休前，似乎是跟着社会一
起同步成长了，但事实上他们只是在一个
狭小的领域当中跟着这个社会成长，属于
职业人，而不属于一个社会人。退休以后，
从职业岗位上退下来，重新回归社会，社会
上的很多东西他并不熟悉。
我认识的一位教授，退休之后，他遇到

的最大问题是出远门自己不会订票、订宾
馆，不会用打车软件叫网约车。这些事情
在退休前都是由专人安排好的。所以学会
使用手机App订票、打车，成为他重新社会
化的第一个“任务”。

作息时间变化
身体需要适应期

退休后身体的适应是大部分老年人可能
会忽略的问题。在工作期间，人们的生活节
奏相对固定，按时上下班、吃饭、休息，身体也
适应了这种规律。退休后，规律被打破，老
年人需要重新调整自己的生活节律。但是
马上进行颠覆性的改变，并不利于健康。
很多人过了几十年朝九晚五的日子，

退休后希望能够睡到自然醒，自由安排时
间，频繁地去各地旅行，实际上，身体可能
无法适应这种突然的变化。也有一些老年
人在退休后开始疯狂健身，完全改变自己
几十年来的运动习惯——比如之前每天只
是走五六千步，退休后一天走三万步。这
对于身体也是一个很大的挑战，它不知道
自己的主人遭遇到了什么特殊的情况，于
是身体会进入应激状态，这对健康不利。
还有相当部分的老年人，是因为“营养

不良”导致健康受损，最终去世的。他们容
易相信各种传言，今天听人说鸡肉有激素，
就不吃鸡，明天听到有人说红肉不健康，又
不吃红肉。再过几天听到有人说某某食物
可能有致癌的风险，就不敢吃那种食物
了。实际上，抛开剂量谈“致癌”是没有意
义的。水喝过量了会肾中毒，难道就不喝
水了吗？比较健康的饮食是尽可能吃种类
比较多的食物，“杂食”比挑食更健康。

更新支持系统
通过助人收获价值

从工作岗位上退休，会让很多人陷入
失落甚至抑郁的情绪中——特别是退休前
身居要位的人，在退休后会感受到“人走茶
凉”的失落感，离开工作岗位之后，自己的
价值似乎也没有了。
我会建议老年人退休之后要再找事情

做，参与一些社团活动，不要完全放弃社会
责任。老年人应该多帮帮别人，而不是等
着别人来帮助自己。这是在退休后对自己
的社会支持系统的更新。
我是黄浦区心理咨询协会会长，黄浦

区的每个社区都有心悦夕阳红驿站，至今
已经做了十几年。一开始，我们招募了一
些心理咨询师来服务社区的空巢老人，渐
渐地，在服务的过程中，很多曾经接受服务
的较为年轻的老人，也参与到我们的工作
中来。
现在，我们招募了很多“年轻老人”，

组织他们为社区里的高龄老人服务。主
要的服务内容就是上门聊天。通过在社
区中的服务，这些退休不久的“年轻老
人”在社区里建立了自己的熟人圈。平
时出来散步的时候，在社区里会有人跟
他们打招呼，聊聊家常，他们在这个助人
的过程中，有了团队归属感，也收获了价
值感。

退休是人生中一个重要的分水
岭。许多人憧憬退休后的自由，却

很少真正思考如何规划这段漫长的时
光。作为一名经历过两次退休的人，我深
刻体会到，退休不是终点，而是一个需要提
前规划，重新定义生活意义的新起点。

退休前，为退而不休
提前筹划

我在外企工作很多年，在职业顶峰时，
做了个职业转型，从商业运营管理转变成
心理培训师和咨询师兼企业教练。可以说
是一路披荆斩棘，冲到了“职业终点”——
退休！
作为一个“J人”，我凡事都要有规划。

早在40岁左右，我就开始着手规划自己的
退休生活，这在当时可能并不多见。我主
要是从父辈的退休状态中汲取经验教训，
意识到退休后生活将发生巨大变化，必须
未雨绸缪。
首先，财务规划是关键。大多数打工

人，退休后收入水平会显著下降，但是高收
入时养成的消费习惯很难同步刹车。比
如，频繁的旅行，尤其是高级旅行是很花钱
的。这样的消费会消耗掉积蓄，这种“坐吃
山空”的感觉会让人焦虑。
现在人的预期寿命比过去增加了。很

多人退休时，家中还有年老的父母需要照
顾。随着年龄的增长、身体机能的衰退，无
论是家中的高龄老人，还是自己，在医疗、
健康等方面的支出都会增加。
所以当我开始规划退休生活的时候，

我最先做的事情就是开始有计划地储蓄，
适当买一些保险，外加做一些基金定投，让
自己在退休之后有一个经济上的保障。还

有特别重要的是：老年人一定要居有定所，
房子不一定要大，但一定是自己拥有的，
这样可以减少“漂泊感”带来的不确定。
其次，职业转型规划同样重要。我是

一个喜欢忙碌的人，当我在40岁时做退休
的规划，想的是从50岁到 65岁，我的身
体、精力各方面应该都还是比较不错的，我
希望这个阶段能有一个“退而不休”的状
态，这就涉及到职业转型。
那个时候，我已经对心理学产生了浓

厚的兴趣，在读心理学硕士。我计划向心
理学领域做职业转型，于是，报名参加了各
种流派的技术训练等，就这样让自己从一
个职业经理人，转型成为一名培训师和心
理咨询师兼企业教练。

退休初，最大挑战是
建立新社交圈

退休生活的适应是循序渐进的过程。
我在50岁退休时，虽然有了较充分的准备，
但仍面临诸多挑战。其中，社交圈的重建
是一个突出问题。
对于打工人来说，退休前的社交关系，

大半是围绕工作展开的，你会和同事、客户
打交道，不管彼此是否聊得来都会打交
道。退休后，以工作为核心的社交关系就
会慢慢弱化。
寻找新的社交圈子，是退休后很重要

的任务。刚退休那会儿，我到处旅行很开
心，半年之后，就进入了有点尴尬的状态。
虽然我还是在兼职工作，但依然面对大把的
赋闲时间如何度过、和谁度过的挑战。我和
先生的性格很不同，他内向，是慢性子，我正
好相反，社交方面我们的需求不同。
我尝试去参加书法社团、广场舞、运动

团体等活动，没多久都放弃了，在那些社团
里，我总觉得不是我喜欢的氛围。后来，我
加入了救助流浪猫的志愿者团队和乡村助
学志愿者活动，这两个社团让我觉得很适
合。为自己建立新的社交圈子的过程我花
了将近两年的时间。
我有一个朋友在这个阶段有比较平稳

的过渡。他是在原来工作的公司，退休后
返聘，每个星期去上两天班。其他的时间，
参加了一些读书会的活动。我们在交流退
休生活的时候，他说挺感谢这两年的返聘，
让他比较平顺地从工作状态过渡到了退休
状态。也有朋友在刚退休的时候过得很
难。有一位朋友就告诉我，刚退休的第一
年特别难熬，觉得很孤独、很失落。

价值定义，从职场成就
到生活意义

我自己实际上经历了两次退休。2015
年第一次退休后过了两年，也就是2017年，
我又再次开启了全职工作。
当时有一家跨国的EAP机构通过朋友

找到我，他们要在中国设立分支机构，需要
有人懂企业管理的同时还要懂心理学。就
这样，我和另外两个朋友就启动了这个项
目。我们用5年时间帮助他们在中国建立了
分支机构，有了良好的运营，这是我给自己立
下的小目标，完成了我就“功成身退”了。

5年合同期满后，我开启了第二次退
休。这一次有了之前的经验，我淡定从容
了很多。
在职场上，节奏快，我有时一个人要干

几个人的活。退休之后，家里没有那么多
的事情要赶时间做完。放慢脚步，调整节
奏，允许自己一天只干一件事，对我来说挺

难的。退休后在心理上，把职场的成就感
转化成生活中的满足感和享乐感，这也需
要时间慢慢适应。
有时一天只干一件事也挺累的。比

如，我家的小院子里有两棵树，一刮风，满
院子都是树叶。我试了很多办法清理树
叶，先是买了专门吸落叶的设备，但院子
里有很多石子，用那个设备吸，石子都吸进
来会把机器打坏。我就想直接用手来清
理，那得选合适的手套，有的手套一用就破
也不行。搞定了手套后，还得面对捡树叶
时会捡到猫屎、狗屎的“恶心”感受。经过
辛苦劳动之后，看着收拾得干净清爽的院
子，还是很有成就感，很开心的。
我有一位朋友，喜欢园艺。退休后他

在家里把花花草草养得很好，很享受这个
过程。他太太是做财务的，从小就有做画
家的梦想，当年她的妈妈说画家养活不了
自己，要她学财会专业。退休后，她报了一
个绘画班。大概学了两年，就有一幅画入
选了某个比赛，获得了优秀奖。她很享受
这样的退休生活。
退休不是终点，是人生新阶段的起

点。也许有人会说，计划跟不上变化，对于
退休而言，提前规划可以让自己拥有70%-
80% 的稳定感和控制感，这对步入老年的
人来讲，特别重要。在此基础
上，20%-30%的变化，就需要
做好心理预期，与时俱进。通
过提前规划、调整心态和主动
适应，我们可以让这段时光
成为人生中最自由、最充实
的黄金期。


