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吃得好吗，穿得暖吗，家里缺什么东西吗？
当子女这么问，父母通常总是回答，“好，暖，什
么也不缺。”但是除了物质，老年人的精神世界，
也急需更多关注。

北京市铜铁厂胡同 1 号，什刹
海边一个普通的小院，心理咨询师
李媛媛轻轻推开院门。

在小院里住了四十多年的王
琪，早就知道李媛媛要来。一打开
门，俩人就热情寒暄着。“王阿姨，
我先跟您约一下，中秋节的两个活
动，您给留时间啊。”王琪赶紧找了
一支笔，在挂历上记下具体的日
子，“没问题，我这儿只要有时间，
保准去。”

挂历上，是密密麻麻的社区志
愿活动日程。已满66岁的王琪，是
北京市什刹海街道的志愿明星。她
从衣柜里拿出一堆志愿服装，都是
她近十几年来，参加各类志愿活动
留下的印迹。

实在很难想象，如今神采奕奕
的王琪，曾经遭遇过重大的人生变
故。40 多岁的时候，丈夫因病离
世，王琪撑起家庭重担，既要挣钱
又要照顾孩子，其中的辛苦，她很
少吐露。

“街道经常组织活动，从活动当
中可以观察社区里老人的精神状
态。当然，有好的，也有不好的，
王阿姨一下子就引起了我们的注
意。”李媛媛笑着说，在什刹海街道
社会心理服务中心构建的心理服务

网中，社区居民是最基础也是最重
要的一环。居民既是服务对象，也
能成为提供服务的志愿者。

王琪虽然历经风霜，但是不屈
不挠、积极阳光，很爽快地就同意
加入什刹海心理服务志愿者队伍。
在经过专业心理服务培训之后，王
琪成为柳荫街社区两位老人的“结
对子”志愿者。两位老人都是80岁
以上高龄，独居。王琪经常去看看
他们，帮他们打扫打扫房间，自己
家做了什么好吃的，也给他们拿点
过去。

“最重要的就是陪伴，让独居老
人知道，还有人惦记着他们。志愿
者熟悉社区邻里，做这样的工作，
甚至比我们心理老师效果更好。”李
媛媛介绍，自 2020 年正式成立以
来，心理服务中心已经搭建起较为
完整的体系。社区、家庭、志愿
者，虽然解决不了复杂问题，但是
能解决简单的基本问题。“真遇到复
杂问题，我们可以转诊到上一级医
疗机构。我一直觉得对老年人的心
理关怀，最关键的就是增加他的社
会交往，让老人能走出家门，在社
会活动中找到快乐。慢慢调动起他
的能量，还能帮助其他人，又增加
了他的自我价值。”

调动自己也能帮助他人

北京市安定医院的老年精神
科副主任医师潘伟刚，每天要面
对各种老年精神和心理病例。有
的是退休后的不适应引起的，有
的是由躯体疾病引发的，有的源
于独居。

有一个现象他留意了很久：
“主动来看病的几乎没有，都是老
伴儿或者孩子劝着来的。”

经过多年的努力，北京市对
老年人心理、精神健康的关注体
系，目前已经逐步形成，从个人
到家庭、社区、医院正在组成完
整链条。然而，要让这根链条发
挥作用，首先需要老年人敢于面
对自己的内心。

潘伟刚接触到的病例非常
多，引起老年人心理问题的诱因
和中青年、儿童都不同。

比如退休综合征——老人在
退休前每日忙碌，甚至每周末都
开会、出差。突然退了下来，每
天除了早晨遛个弯，在家就只剩
看电视，其余时间无事可做。时
间一长，老人就抑郁了。这种情
况，一般通过自我调节，半年或
一年就能适应。可如果还无法适
应，就应该寻求治疗。

还有空巢老人、独居老人，

也容易产生心理问题。“有个阿姨
告诉我，她所在的那个老人群，
所有人都在服用抗抑郁药物。”潘
伟刚还认识一个阿姨，因为孩子
离世情绪抑郁，但是她的朋友们
主动安慰她、支持她，拉着她参
加活动，出门旅游。“心理学上
讲，情感的链接——这种社会支
持，对独居老人、空巢老人非常
重要，能让他们感受到活下去的
意义和价值。”

此外，还有很多老人因为躯
体伤痛导致焦虑、抑郁。有位患
者80岁，突然查出高血压需要服
药，竟一时难以接受，就来找潘
伟刚。“老大爷家里有长寿的传
统，所以人到80岁，还不能接受
自己需要长期服药的事实。”出现
这种情况，需要心理调节，如果
调节效果不好，就要医学介入。

潘伟刚和同事们，除了在医
院出门诊，还经常下到社区开展
心理健康服务工作。“很多老年人
没有接受过关于心理和精神健康
的科普，他们即便有这方面的问
题，也会因为病耻感而拒绝主动
问诊。现在要做的就是从家庭、
社区到医院，帮助他们转变观
念，敢于面对自己的内心。”

接受治疗先要敢于面对接受治疗先要敢于面对

陪伴，是记者采访时最经常听
到的词汇，比听到“咨询、治疗、
用药”都要频繁。

无论是城市还是农村，在老龄
化日益突出的当下，孤独、寂寞、
缺乏社会链接是导致老年人心理问
题最常见的因素。退休之后，老年
人从几十年如一日的忙碌中空闲下
来，突然之间，难以适应，不知道
该干什么。尤其是独居老人更容易
产生心理问题。

而子女大多忙碌于工作和培养
下一代，对老年人的嘘寒问暖更多
停留在物质层面。

医生和心理咨询师告诉记者，

我们最容易实现却可能效果最好
的，就是提供更多陪伴。

我们做子女的，时常陪伴父
母，多说话、多聊天；社区街道，
多为老年人组织活动，请他们走出
家门；亲朋好友，多拉着老人一
起，出门遛弯、旅游散心；老年人
自己，发展一些兴趣爱好，结交新
的朋友，爱好不一定要有多高门
槛，钓鱼、下棋、看花，随着季节
记录树叶的变化，什么活动都可以。

老年人的孤独，多数由脱离社
会产生，我们能做的，就是帮助他
们回到社会中来。
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【调研手记】 帮老人回到社会中来
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