
11版
2023年6月7日 星期三

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com夕阳红

马上就要退休了，老宋心里空落落的；刚刚退休那段时
间，老曹酒是越喝越多；退休后一年内，老王去买菜都会特意
绕开原单位……退休前后，很多人都会经历一段迷茫期。如
何完成角色转变，找寻新的生活价值和乐趣，记者和三位“过
来人”聊了聊。
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这两天，家住北京市朝阳区劲
松华腾园的老宋有些心慌，掰着指
头算，还有不到 30 天就要退休
了。这段时间，他把手头工作一项
项交接给年轻人。忙着填表跑退
休手续，抬头环顾熟悉的值班室和
大院，老宋心里有说不出的滋味。

老宋好面儿，即将告别工作了
半辈子的单位，心里万般不舍，表
面却不动声色。前几年疫情防控，
老宋是单位里的防疫先锋，带头站
岗执勤、运送物资，赶上形势紧张
的时候将近一个半月没回家。转
过年来，老宋也该退休了，从大忙
人到闲人，仿佛就在一瞬间。

有一次，老宋心里憋不住，在
网上搜索“退休”，看看别人是怎么
想的。出乎意料，网上相关信息真
不少，说什么的都有：“没想到，自
己曾经向往的美好退休生活变成
了1天3个饱、多个倒，外加闲逛。”

“老伴变成了‘老吵’。”“大脑还在

工作频道上，可人已在退休频道上
了。思想、行动不统一，行动不听
指挥，所以就乱了阵脚。”

老宋在网上还发现了一个新
词——“退休综合征”，指的是一种
老年期典型的心理社会适应不良
的心理疾病，心理特征包括孤独、
空虚和忧郁，原本乐观的人这时都
可能变得情绪消沉，还会觉得自己
没用，与社会疏远……老宋感觉句
句命中要害，不想再读了。尽管上
网没有解决老宋的困惑，却让他意
识到，退休前后经历一段迷茫期是
普遍现象。这让他稍稍宽了心。

见老宋愁眉苦脸，儿子猜到是
因为即将退休的事，给他买了一辆
山地车，让父亲开启骑游健身的新
生活。老宋嘴上说“太贵，不应该
买”，但心里乐开了花。老宋初步
计划着，退休后先用半年骑遍北
京，然后慢慢骑游津冀，争取 5 年
到10年能够骑遍全国。

老宋 不到30天就退休心发慌

退休迷茫是普遍现象

想要保持身心健康，心态平和很
重要。说时容易做时难，面对退休这
件事，很多人难以做到心态平和。对
此，家住北京市通州区珺芳苑小区的
王影有着切身感受。自2020年从单
位退休，失落、无聊、迷茫、烦闷等状
态伴随了她将近一年时间。

“过去将近 20 年，每天忙忙叨
叨。早上五六点钟起床给女儿做饭，
然后去上班。中午回来做饭，晚上经
常加班。后来退休了，女儿也嫁了，
家里就剩老伴，感觉生活没了抓手，
空落落的。”王影说，“退休后，我还习
惯性地去以前上班时常去的东里菜
市场买菜，但会刻意避开以前的单位
绕道走。偶尔不小心路过单位，看到
熟悉的大门心里总觉得不痛快，好像
什么东西压在胸口出不来。”

有时候，这股气就撒在丈夫老刘
身上。“平时做饭都是她来，她刚退休
那会，有一次中午我问她吃啥，她回
头就来一句‘你爱吃啥吃啥，吃啥你
自己做’，完了就不管了。”看王影在
气头上，老刘没吱声，转身去厨房做
起了饭，想让妻子高兴点。

日子一天天过去，王影在气头上
时老刘很少和她吵架，而是好言相
劝，但收效甚微，王影心里那道坎始
终过不去。“我从部队退休比她时间
早，刚退那会我也到处参加活动，尽
量减少不上班的心理落差。所以她
退休后我能理解她，想要解决问题，
当务之急是让她找到新的爱好。”

转机出现在 2021 年春节前夕。
老刘从朋友那了解到，通州区结伴同
行俱乐部要组织一场春晚。他知道
妻子喜欢音乐，过去工作忙没时间参
与，这次可能是个好机会。于是老刘

推荐王影报名，参加春晚节目表演。
到了晚会节目组，王影的身高和

气质吸引了导演，“我们模特队缺人，
你就参加模特走秀吧。”随后一个月
的培训期间，王影找对了感觉。“找到
组织了，忙碌又充实的状态回来了。”
做事一丝不苟的王影白天在培训班
练，晚上回家加练，每天贴墙站，跟着
音乐走模特步，别人三五天学会的东
西她一天就能掌握，很快在模特队成
为了领队，顺利完成了春晚演出。

春晚以后，王影加入了北京优雅
时尚模特队，从此开启模特生涯。由
于她肯吃苦学得快，不久就成了模特
队 A 组组长，经常带领队员到处演
出。后来模特队搞活动要表演舞蹈，
王影又从古典舞学到新疆舞，生活变
得更加丰富多彩。老刘也利用自己
学习的摄影技术，跟随妻子参加活
动，为她拍照。

接触模特、舞蹈以后，王影逐渐
感觉到了身上的变化，“过去工作时
穿衣色系是黑白灰，现在买衣服都喜
欢艳丽的，为了走秀光旗袍都买了十
多套。”接受采访时，王影脚踩高跟
鞋，涂着淡淡的口红，造型别致的珍
珠耳环更是增添了气质。“她呀现在
越过越美，没事还愿意陪我喝一杯。”
对于王影的变化老刘也特别高兴。

王影家摆着不少奖杯和证书。
客厅的玻璃柜中，放着“三优老干部
活动站优秀个人”奖杯，这是她上班
时得的荣誉；茶几上是“2021年金色
使者北京总决赛”优秀奖杯以及各类
模特、舞蹈比赛的奖状。“从玻璃柜到
茶几，两座奖杯距离很近，但我用了
两年多时间走过来，很庆幸找到了对
的方向。”王影说。来源：北京晚报

王影 失落烦闷困扰近一年

一定要找到对的方向

和三位和三位““过来人过来人””聊聊退休的故事聊聊退休的故事

跨过刚退下来的迷茫期跨过刚退下来的迷茫期

家住北京市通州通运街道荔
景园社区的曹增生，选择参与志愿
服务充实自己。身穿橙色志愿者
大衣，头戴“通州百姓”红帽子，胳
膊上别着红袖箍，在小区里，人们
经常能见到他执勤巡逻的身影
——看到自行车乱放给摆正位置，
有烟头、纸屑弯腰捡起来扔进垃圾
桶，见到老人或孕妇推不动车、拿
不动重物上前搭把手儿……

曹增生是西集中学的老校长，
2009 年退休后，又到潞城镇的成
人学校当校长，一直干到 2015
年。“在西集中学工作几十年，每天
早出晚归十分忙碌，退休接着去成
人学校工作，就是不想一下子闲下
来。”曹增生说，“我一直觉得有工
作才有用。2015年真正退下来以

后，心里感觉很不是滋味。”
由于当时荔景园社区刚建成

没有党支部，老曹退休后党组织关
系没办法转过来，不能参加支部活
动，这让曹增生发现了问题。在家
赋闲的他来了精神，他很快找镇里
反映问题，随后加入了社区组建筹
委会，不到3个月就帮助社区建立
了党支部、居委会，成为“元老”。

刚成立时，社区办公条件有
限，没有固定办公地点，老曹带
着大伙“打游击”，找镇里、物业闲
置的会议室办公开会，把社区治理
得井井有条。随着社区发展壮大，
办公条件成熟了，老曹又担任起荔
景园社区党总支第三支部书记，继
续发光发热。如今他还积极参加
合唱队、小巷管家以及各类活动，

老曹 曾经把愁绪添注进酒杯

忙碌起来让人充实

每天都过得很充实，这样的忙碌让他
感觉很踏实。

“2015年，眼瞅着我爸每顿喝酒
从一杯到一杯半，再到两杯，喝的就

是个‘愁’字。现在他志愿服务干得
不亦乐乎，精神头又回来了，又回到
了每天一杯酒。他畅快了，我们这心
里也就踏实了。”老曹的女儿感慨。


