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综合新闻

春节长假刚结束，寒假“余额”也告急！
再过不到一周，申城中小学生就将迎来新学
期。对于初三和高三的同学来说，由于今年
过年较晚，开学已是3月，时不我待，得尽快进
入冲刺状态。当节后综合征叠加备考压力，
该如何从过年的松弛感中平稳“复位”？
对此，12355上海青春在线心理咨询师、

同济大学附属七一中学心理教师金小燕用Z
世代年轻人喜欢的说法打了个比方——趁着
开学前几天，给自己设定一个“玩家身份”，让
自己不再是受剧本或程序控制的“NPC”，更
从容地把控生活的节奏。

“角色设定”尽量多元
“你可以把自己想象成一个游戏里的角

色。如果你是被动的NPC，就只能等着别人
给你发任务；但如果你是玩家，你就可以去设
计自己的路线。”金小燕说，新的一年，新的学
期，站在崭新的起点上，很多孩子会被家长问
同一个问题——这学期，你有什么新目标、新
计划？然而，目标尚在远方，新计划容易因各
种意外或惰性而直接“垮”掉，让人沮丧。这
时，不如换一种思路，用“角色设定”取代“目
标设定”，想一想自己打算成为怎样的一个
人，并从每件小事入手，让自己在一次次成功
中更有获得感。
要注意的是，“角色设定”应尽量多元，除

了学习，你的“人设”可以同时包含“一个有很
多朋友的人”“一个热爱生活的人”“一个少用
电子产品的人”“一个健康的人”“一个勤奋的

人”“一个效率很高的人”等诸多维度。当然，
你也可以进行“反向设定”，想一想自己不愿
意成为怎样的人，以此来引导自己的行为。
这样的“玩家思维”，能让孩子主动向自

己想要成为的样子靠近，而不仅仅觉得“又要
开学了，又要被家长和老师布置KPI了”，从
而心生焦虑。哪怕只是用步行取代了一次打
车，也是按照“做一个健康的人”的设定前进
了一步；哪怕只是心无旁骛地拼搭了一次乐
高积木，也是按照“做一个专注的人”的设定
前行。
在金小燕看来，毕竟尚在假期，在玩的过

程中找回专注状态，是假期尾声最应当做的
事，不妨把脑子里的这些想法统统写下来或
者画出来，这更有利于把它们印入脑海。

用AI写“情绪日记”
AI发展势头迅猛。金小燕认为，AI能帮

助学生更顺畅地厘清思路、调整节奏。她借
用物理学上的概念“熵增”来打比方，“熵增”
意味着系统在没有外力干预下会越来越无
序，长假就是熵增的过程，现在要做的，就是
用有序对抗无序。

在这方面，AI是好手。金小燕建议，在完
成“角色设定”后，很重要的一步是坚持复盘，
写一份“情绪日记”，直到行为变成习惯。“晚
上写一写，今天做了多少符合和不符合新身
份的事。不用把自己逼得太紧，只要每天往
想要的方向走一点点，慢慢就会形成新的思
维系统。”金小燕建议，完全可以采用“偷懒”
的方法，每晚临睡前，把今天一日行程用语音
告诉AI，再请它帮忙，分类哪些行为符合“玩
家人设”、哪些行为要改。这样的梳理，能帮
同学们渐渐从无序的假期模式，切换到有序
的开学模式。“就像有个导航，随时帮你校准
路径。”金小燕笑道。 本报记者 陆梓华

适老好物如何选
智能产品怎么用

上海市消保委走访
40余家养老院为银发
消费“把脉”

长假结束不久就将迎来新学期，如何自我调整

用“玩家思维”找回开学有序状态

人口老龄化进
程加快的背景下，老
年群体消费需求与
权益保护成为社会
关注焦点，上海市民
对养老服务的期待
也持续走高。老年
人有哪些消费需求
和维权诉求？日前，
上海市消保委联合
市消保基金会及各
区消保委开展“新春
送暖守护银发”走访
活动，深入全市 40
余家养老院，面对面
倾听消费需求与维
权诉求，为银发经济
高质量发展收集第
一手建议。
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问 于老
走访中，工作人员重点了解老年人在食

品、日用品及适老化设施方面的使用感受与
需求，梳理出当前养老消费供给端的优化方
向，也感受到老年群体“品质养老”的新需求。

老年食品
食材要适配 标注要清晰

老人们表示，老年食品普遍存在“易嚼性
与适口性难兼顾”的问题，面向高龄人群的即
食类产品选择空间仍需拓展。比如，徐汇区
的李老伯表示，栗子等营养食材缺乏适配老
年人牙口的加工品类，少数优质适老食品的
知晓度也有待提高。又如，杨浦区的宋老伯
提出，部分食品的生产日期、保质期仅标注在
外部大包装上，未标注在独立小包装上，而矿
泉水等在瓶身上的日期标注也不够清晰，希
望优化产品标注细节。

日用产品
品类需规范 设计要贴心

走访中发现，成人尿不湿、护理垫等高频
耗材品牌繁多，家属选购时缺乏专业参考，多
凭销量选择，易出现反复试错的情况。黄浦
区就有多位老人反映，眼镜、充气床垫、护腰
护膝等防护类刚需产品，亟须专业的选购指
导。长宁区和徐汇区则有多位老人希望老年
日用品在设计上更贴合需求，解决部分产品
包装开启不便、老年袜子的袜口设计不合理、
老年服装缺乏透气吸汗专属款式、老年家具
无统一适老标准等问题。

适老化设施
居家盼适老 选购需指引

不少老人表示，养老院的适老化设施配
置相对完善，但居家养老场景的适老化设施
供给仍有提升空间。有居家老人反映，卫生
间扶手、房间开关等基础设施的适老化改造
细节需优化，防滑地垫、坐式淋浴器、轮椅、助
行器等产品缺乏权威的选购参考，自主购买
时易遇到品牌杂、功能描述不清晰等问题，希
望获得专业的选购指引。

养老需求
转向品质级 更趋多元化

目前，老人们的养老理念已逐步向“品质
养老”转变，需求更趋多元化。除了基础的生
活照料外，老人们还期待带监测、预警功能的
健康管理仪器，以及操作简便、兼具实用性的
适老产品。同时，高端旅游、AI产品、修身养
性的学习培训等精神层面的消费需求也日益
凸显。虹口区一家养老院的院长表示，AI智

能陪伴、机器人陪护等智能化养老产品拥有
广阔的应用与发展前景。

问 于老
交流中，老人们分享了消费过程中的困

扰，也表达了对“提升消费认知、优化消费体
验”的期待，为后续针对性开展维权服务和科
普宣传明确了方向。

消费选择
注重性价比 理性选产品

部分老人表示，在保健品、保健器械的消
费中，曾遇到宣传与实际不符的情况，其中少
数老人因缺乏正规消费凭证，在遇到问题时
维权不便。比如，金山区的宋阿姨表示，通过
电视、电话营销购买的部分产品，其价格与品
质的匹配度需提升，希望有更可靠的消费渠
道。同时，对于部分商家的免费体验、礼品赠
送等营销形式，也需要有更清晰的消费指引，
帮助老人理性选择。

数字消费
网购操作难 改造需深化

老年人在网购等数字消费中，也逐渐遇
到一些操作难题。黄浦区的赵阿姨反映，网
购时偶尔会出现商品货不对板的情况，部分

平台售后端口查找不便、维权凭证上传操作
复杂。宝山区有老人提出，电商“长辈模式”
仅停留在字体放大层面，支付、使用等环节的
适老化改造仍需深化，智能家电的操作便捷
性也有待提升。此外，养老服务消费券的使
用流程、场景适配性也需要进一步优化，方便
老人及其家属操作。

维权服务
科普要有趣 应对要有招

多数老人对12315、12345热线等维权渠
道有基本了解，但主动维权的意识和实操能
力仍待提升，部分老人对具体维权流程的认
知还不够清晰。养老院院方及老人们均期
待，消保委能开展更多具有趣味性、互动性的
消费知识科普宣传活动，重点讲解常见消费
场景的应对方法，让消费科普走进养老院、走
进社区，帮助老年群体提升消费辨别能力和
维权能力。

问 于老
走访中，围绕2026年银发经济相关工作，

工作人员向老人们、养老院管理层及相关工
作人员征求建议。各方从产品测评、消费服
务、行业发展等方面积极建言，为银发经济工
作开展划定核心方向。

比较试验
聚焦刚需品 覆盖多品类

老人们建议，优先对老年奶粉、轮椅、防
滑地垫、紧急呼叫手环等日常使用频率高、选
购难度大的产品开展比较试验。黄浦区、宝
山区等多位老人提出，将成人纸尿裤、护理
垫、康复性器械、眼镜、充气床垫等刚需品纳
入试验范围。徐汇区的吴阿姨建议，对按摩
洗脚桶、握力球等老年常用小件开展测评，并
发布通俗易懂的消费提示，为老人选购此类
产品提供参考。

消费服务
线下先试用 选择有把握

各方希望多开展适老家具、康复辅助器
具等产品的质量调查和试用体验活动，让老
年人能实地试用后再作出选择。宝山区的李
阿姨建议组织优质老年用品企业走进养老院
开展现场展销会，打通线下试用、选购的便捷
渠道。同时，老人们期待消保委联合企业、社
区开展智能产品体验活动，帮助大家了解语
音控制开关、智能手环等新型适老科技产品，
减少购买顾虑，更好地适应智能化生活。

行业发展
调研更深入 协同解难题

各方还从不同维度为银发经济发展建
言。比如，重点围绕老年食品、保健品、适老
化产品三大领域，强化品质监管和宣传规
范，调研供老食品的质量、营养与价格合理
性。又如，开展科技企业适老化改造、社区
情感补位、家庭成员养老参与度、社区嵌入
式养老院布局等方面的调查。宝山区的顾
老伯提出，希望政策能从源头为养老院运营
减负，让养老院将更多资金投入服务提升。
同时，各方期待协同解决养老机构资源配置
均衡化、高质量护理人才培养与留存等行业
发展问题。

据悉，此次走访收集的多元化需求与建
议，将成为上海市消保委2026年银发经济工
作的重要依据。下一步，消保委将持续聚焦
老年群体消费需求，针对高频刚需老年产品
开展比较试验和消费调查，联合企业、社区打
造线下试用、展销等活动，开展趣味化、互动
化的消费科普宣传，推动企业优化适老化产
品设计与服务，探索建立适老化产品专用标
准体系。同时，将关注养老行业的发展痛点，
协同相关部门完善养老资源配置，助力养老
服务提质升级，全方位完善适老化消费环境，
让老年朋友在消费中更放心、更舒心，切实守
护“银发族”的幸福晚年。

本报记者 金旻矣


