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湖南怀化64岁的李春花为了
让自己的退休生活丰富多彩，曾
经学跳舞、学乐器，但都因为自
己的底子太差而被人嘲笑。尽管
如此，李春花总想在众人面前搞
出点名堂，跳舞、乐器没学成，
她又爱上了唱歌。但是这个选择
仍然没能带给她快乐，“我参加社
区合唱队，被队友嘲讽说唱得像
驴叫”。

这段经历让李春花很受打
击，一度沉默寡言。一次忙完家
务，李春花趁家中无人，戴上耳
机跟着伴奏唱歌，被请假回家的
儿子撞见了。“我以为会被儿子嫌
弃，没想到他说我的状态真棒。”
李春花说，儿子并非假意夸赞，

“他说被我投入的情绪感染了，说
得我很开心”。这个经历，让李春
花有了新的感悟：没必要让很多

人都肯定自己，有时候只要有一
个人肯定自己就够了。也就是
说，降低一些预期目标，可能会
使自己更快乐。当然，李春花还
是很有上进心的，她去老年大学
报了歌唱班，歌唱水平很快就大
有提高。她还玩起网络直播，在
线对着网友唱歌。不到一年，李
春花在直播间“收获”了近10万
粉丝，更收获了很多的快乐。

降低预期目标获得快乐

负面情绪长期积累，有可能
影响正常生活，甚至可能引发疾
病。及时排解负面情绪非常重
要，广东深圳67岁的黄萍很庆幸
自己找对了方法。

黄萍嫁了一个好老公，培养
了一名在企业做高管的儿子，是
亲友眼中的人生赢家。但这几
年，她的生活变得艰难起来。前
年，黄萍老伴被查出患有肿瘤且

治疗效果不理想，这让她感到很
无助，把气撒向儿子，母子因此
有了矛盾。这种负面情绪不仅影
响了黄萍自己的精神状态，也让
老伴的心情跟着糟糕起来，两个
人常因为一些小事争吵。三个月
前，再次跟老伴争吵后，黄萍走
出家门散心。这时，邻居的一句
话让她非常震惊。“她说我好像老
了十岁。”黄萍觉得自己不能再这

样下去了。
黄萍给自己定了一个“三一计

划”，即一周内完成三件事：搞一场
运动，看一场电影，见一次朋友。这
个方法很奏效，让她卸下心理负
担，重新发现生活的乐趣。黄萍把
自己完成“三一计划”的情况拍成
短视频发在朋友圈，连老伴也受到
影响，“看我玩得开心，他的心情也
跟着变好了”。

靠“三一计划”走出抑郁

心理学专家宋广文认为，人要
有一种对自我需要的全面了解，调
节自身需求，学会知足常乐，降低
负面情绪产生的可能性，保持阳光
的心态，同时把快乐带给别人。

“要找到适合自己的排解方式。”宋
广文说，有人会在感觉到委屈和颓
废时翻一翻经典名著；有人会选择
找个安静的地方独处、放空，或参

加体育活动；还有人选择一条安全
的路线坐公交车到最后一站，看看
风景，内心会平和很多。

四川乐山65岁的刘圣，曾因为
女儿烦恼不已——女儿已35岁，却
一直不谈对象。刘圣频频催婚，引
发了父女矛盾。不只如此，身边的
熟人也对女儿成“大龄剩女”多有
议论，更让刘圣不开心。一次，刘

圣乘公交外出时睡着，睁开眼时发
现坐到终点站了。在这陌生地方，
刘圣感到了无比的放松。刘圣觉得
这是一种不错的释压方式，便开始
尝试自驾出游，到周边没去过的地
方转转。刘圣自己心态好了，慢慢
也能理解、体谅女儿，“只要她感
觉生活快乐，就不必强求她怎么
做”。 来源：快乐老人报

找到适合自己的排解方式

打开电视机，凡是面向老年人的
广告往往有这句广告词：对老年朋友
来说，什么最重要？身体最重要。细
细推究大有问题：我们都知道，没有
健康的身体，其他东西都谈不上——
一定意义上来说，健康的身体是健康
工作与生活的前提与保障。但对老
年朋友来说，随着年纪增长，身体不
可抗拒的进行性衰退，出现毛病几乎
不可避免。对大多数乃至绝大多数
老人，带病生活几乎是常态。

试问，60岁以上的退休老人，只
要参加体检，有几人没有这指标异
常、那检查小有问题的？但很多人不
敢正视，所以那些针对老年朋友，宣
称能手到病除、可以延年益寿的保健
品之类，也有了市场。现实生活中，
因此被忽悠，牺牲了钱财也牺牲了家
庭和睦的，绝对不是一个两个。

为什么我们不能正确认识生命
之规律，坦然面对各种健康问题？至
少在我看来，一个人上了一定年岁，
有了一定阅历之后，从自己身边过往
的人和事中，应该能感悟到这些。

举例说，我的家乡江苏如皋有
“世界长寿之乡”的美称。在我的家
人中，90岁开外的很多：我父母是在
93岁的高龄上过世的，我岳父更是活
到了96岁；即便是我的岳母也活过了
80岁。可他们都可以说是带病生活
了几十年：我母亲50多岁就因蛛网膜
下腔出血，命悬一线，以后几十年不
离药瓶；我父亲30岁多一些曾患过肺
结核，病情严重；我岳父60岁上下，肺
气肿十分严重，几乎走一步要歇三
歇，不少人曾经以为他来日无多……

是什么让我的家人后来创造了
奇迹？简单说来就一句话：快乐生
活。以我父母为例，他们晚年，常年
坚持参加老年艺术团、门球队组织的
活动，常随团、随队外出演出、比赛，
以及玩摄影、写文章等等。看电视、
听京剧、下象棋则是我岳父的最爱，
几乎天天“雷打不动”。可以说，忘记
自己的年纪，努力寻找属于自己的快
乐，是他们共同的长寿秘籍。

不能简单地说，电视中针对老年
朋友的那些广告词都错了，作为企业
或商家，追求的是效益，因此，在宣传
中适度地夸张与诱导恐怕难以避
免。而作为老年朋友的我们，是不是
该有自己的头脑、思维和选择？比如
说，是不是可以对自身进行积极的心
理与情绪管理，让自己多一些豁达与
乐观？是不是可以无论身体是不是
存在这样那样的毛病，都能一如既往
地正确认识生命、人生、世界，选择能
够获得快乐的生活方式？

如此这般，我们不仅可以快乐生
活每一天，也可以如我岳父那样，让
自己晚年的生活具有一定的质量，甚
至于不经意间便创下让昔日同事、邻
居、朋友惊讶的“长寿奇迹”。

来源：北京青年报

豁达面对“不适”

创造“长寿奇迹”
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现实生活中，
不管是年轻人还
是老年人，都有被
焦虑、紧张、愤怒、
沮丧、悲伤、痛苦
等情绪左右的时
候，其实这些就是
一些负面情绪，问
题是，被负面情绪
左右了怎么办？
不少过来人有自
己的经验之谈。


