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以前，一直坚守在工作岗位，习惯了上下班的生活，一直

以为退休离自己还很遥远，结果突然有一天不用上班了，当

理想和现实发生冲突时，老人往往还没有做好这个准备，那

么他们如何才能快速走出退休后的烦恼呢？“老人应积极调

整心态，远离‘退休综合征’，还没有做好准备的退休老人要

从思想上转变，要知道，退休是新生活的开始，老人要放松

心情，做一些力所能及的事，对社会有意义的事，重新找回

自我，丰富完善退休生活，平常心对待退休。”周金妹说。此

外，还有一些没有兴趣爱好的退休老人，一旦退休，极易产

生无所事事、失落、焦虑、烦躁等情绪。“因此，老人退休后，

应积极培养兴趣爱好。有了兴趣爱好后，生活自然充实了，

心情便也好了起来。”

“特殊时期，老人的反常表现却往往被家人忽视，子女工

作较忙，体会不到老人在退休之后的心情和感受。”周金妹

说，家有退休老人，家庭成员应该多多留心他们的日常表现，

努力营造一种和谐、充满爱的氛围，让老人知道他在家庭中的

重要性，来转移他在工作当中的位置，并为老人多创造一些体

验新生活的机会。“此外，子女应多抽时间陪伴退休老人，多

开导他们，帮他们摆脱失落的情绪，并鼓励他们走出家门，多

与人交往，多结交新朋友，建立新的生活圈子，让自己的生活

逐渐丰富充实起来。”

退休前忙忙碌碌 退休后失落孤单
专家：老人应积极调整心态，远离“退休综合征”

常言道：“最美不过夕阳

红”，可当年老退休的那一天

真的来临，不少老人又会觉

得心情失落，不知所措，甚至

原本热情开朗的人也突然变

得沉默寡言，即使儿孙满堂，

仍觉得空虚寂寞……这种因

工作习惯、生活规律、周围环

境、人际交往等一系列因素

变化而产生的较为强烈的不

适感被称为退休综合征。专

家表示，老人应积极调整心

态，远离“退休综合征”。

□ 白静 周先荣 记者 马冰璐

国家二级心理咨询师周金妹表示，从心理方面来说，退休

后的老人容易陷入以下4种不良情绪。首先是失落感，这种情

绪表现在两方面：有的人认为自己老了，不中用了。单位和社

会不再需要自己了；还有的人退休前事业有成、受人尊敬，退休

后一切化为乌有，受不了巨大反差。“二是孤独感。离开工作岗

位后，社交活动和人际交往随之减少，子女又忙于工作。”

“三是无力感。很多退休老人不愿意离开工作岗位，是因

为他们认为自己还有工作能力，还可以继续为社会服务，更不

忍心离开奋斗半生的事业。然而，面对‘岁月不饶人’的现实，

他们既无奈又无力。”周金妹说。四是无望感。从忙碌到清闲，

从同事朋友一大帮到门庭冷落，新的生活环境使不少退休老人

无法适应，再加上身体逐渐老化，疾病不断增多，很多人感到心

里突然被掏空了，觉得生活没有盼头了。

老人应积极调整心态，

远离“退休综合征”

A 退休前忙忙碌碌，退休后无所事事

去年，家住合肥五里墩街道的高大爷

从单位退休，说起自己的退休生活，他连说

了三遍“不适应”，“退休前，每天都特别忙，

生活也十分充实，如今退了休，天天无所事

事，真无聊。”高大爷失落地说道。

退休前，高大爷的生活便是在单位和

家之间，两点一线的忙碌，“主要是忙单位

的事，开会、安排工作……每天都忙得不亦

乐乎。”他说，那时候，总想着什么时候能好

好休息一下就好了，“可如今，整天闲在家

里，我反而不习惯了。”

对于高大爷的失落，他的老伴吴阿姨

也感到十分心急，“他性格比较内向，退休

前也一直以工作为重，几乎没什么爱好。”

吴阿姨说，自己比高大爷早退休 5 年，“刚退

休时，我的心情也十分失落，花了三四个月

时间才调整好心态。”

由于自己有过类似的经历，所以吴阿

姨非常理解高大爷的沮丧心情，“他和我不

太一样，我有许多爱好，所以很快便调整好

了心态。”她说，自己喜欢唱歌、跳舞，心情

调整好后，便加入了合唱团和舞蹈队，“整

天跟着志同道合的老伙伴们一起唱歌、跳

舞，很快便不觉得失落、无聊了。”

“老伴每天的日程都安排得满满当当，

可我天天跟一个闲人一样。”高大爷说，因

为这事，自己还埋怨过老伴，“我希望她多

在家陪我。”虽然知道自己的心态和状态都

要调整，但他还是有些不知所措，“不知道

该怎么调整自己。”

吴阿姨说，最近，她开始着手帮助高大

爷调整心态，“我带着他一起参加社区活

动，他不喜欢唱歌、跳舞，我就带他去社区

书法班学书法，他还比较喜欢。”

高大爷说，虽然学书法才两个多月，但自

己已结识了好几个志同道合的朋友，“大家还

相约一起去爬山呢。”他说，自己心情好了不

少，也不觉得失落了，“我准备回头去老年大

学学画画和太极拳，如此一来，一周七天，我有

三四天时间都在学才艺，生活充实多了。”

“今年年初，我和老伴一起退休，原本

以为退休后，我俩能够开开心心地享受退

休生活，可谁知，老伴一点也不开心，还经

常跟我吵架。”合肥市民胡阿姨说，最近自

己比较烦。

“一直以来，我俩的分工是男主外，女主

内，他主要忙工作的事，我在上班之余，多操

劳家里的事。”胡阿姨说，自己退休后，并没

有不适应的感觉，可老伴却觉得非常不习

惯，“老伴退休前在单位担任中层领导，退休

后，他总觉得自己生活空虚，无所事事，心情

也不怎么好，就像爆竹似的，一点就着。”

“以前，我俩从来没因为买衣服、做饭这

种小事吵过架，可最近，为了一件衣服，我俩

不仅吵了一架，还冷战了好几天。”胡阿姨

说，前几天，她为老伴买了一件 T 恤衫，“因

为他的衣服黑色居多，所以我就给他挑了一

件蓝色的，可谁知，他大发雷霆，说我不问

他，就替他做决定。”听到吵架，女儿就劝了

几句，“女儿说他小题大作，结果，他竟然说，

自己在家没有话语权了。”

“事后，他跟我说，他也不知道自己是怎

么了，就觉得退休后，整天无所事事，特别心

烦，心里有股无名火，所以那天因为买衣服

这件小事，就和我吵了起来。”胡阿姨说，退

休后，自己整天忙着做家务，帮女儿张罗装

修房子的事，所以挺充实的，“老伴确实没啥

事可做，这样下去，真不是办法。”

“我准备拉着他，一起去老年大学报名学

书法。”胡阿姨说，女儿也准备帮老伴调整心

态，“她准备利用节假日，开车带我们出去自

驾游，让她爸爸放松心情，享受退休生活。”

B 老两口一起退休，一个淡定一个窝火

C 退休老人
容易陷入四种不良情绪

D 老人应积极调整心态
远离“退休综合征”


