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本报记者 石梦竹

受访专家：首都医科大学附属北京安定医院老年精神科主任医师 张新乔
南方医科大学珠江医院精神心理科主任 赵久波

金马昂首，新岁将至。马，既有奋进的力量之美，
亦蕴含温润的心理智慧。六个带“马”的成语，能帮老
年朋友保持好心态、过好晚年生活。

成语释义：比喻人像龙马一样，拥有
旺盛、奋发向上的精神状态。

龙马精神体现的是一种不服老的积极
生命状态。老年人要明白，年龄只是一个
数字，心态才是决定生活质量的关键。保
持有事可做的状态，是维持精神饱满、心
态积极的关键。

培养兴趣爱好，让生活有寄托。无论
是侍弄花草、挥毫泼墨，还是学习摄影、
唱歌跳舞，找到一件让自己投入热情的事
情，就能为生活注入源源不断的动力。

保持适度运动，让身体有活力。广场
舞、太极拳、健步走等看似普通的运动，
实则是老年人保持身心健康的良方。运动
不仅能增强体质，更能有效缓解孤独感。

维护社交圈子，让情感有归属。定期
与老友相聚、参加社区活动、通过视频与
远方的亲人聊天，这些社交互动都能帮助
老年人建立归属感，避免陷入孤独的心理
困境。

成语释义：形容事情顺利，很快取得
成果。

心理学研究表明，持续获得微小的成
功体验，能有效重塑大脑神经通路，帮助
重建自信。对于老年人而言，这种“小胜
利”策略尤为适用。

设定小目标，体验成就感。学会用智
能手机视频通话、成功做一道新学的菜
肴、和朋友完成一次短途旅行……看似微
不足道的小事，也是实实在在的成就。

列出愿望清单，让生活有方向。老年
人可以制作一份愿望清单，将自己想做的
事情一一列出，可以是学唱一首新歌、读
完一本好书，甚至是学会使用新的手机
APP。每完成一项，就在清单上打个勾。

适当自我激励，强化正向反馈。完成
小目标后，不妨给自己一些奖励，可以是
购买一件心仪的衣服，也可约上好友吃顿
大餐。自我奖励能强化积极行为，让老年
人更愿意尝试新事物、迎接新挑战。

成语释义：比喻阅历多的人富有经
验、熟悉情况，能起引导作用。

几十年的风雨人生，老年人积累了丰
富的处世智慧和专业知识。这些宝贵的经
验不应随着岁月流逝而被遗忘，而应该通
过讲述、写作、指导等方式传递给下一代。

分享人生经验，实现代际传承。无论
是给孙辈讲述家族故事，还是向年轻同事
传授工作技巧，这种“传帮带”的过程都
能让老年人感受到自己的价值，获得深深
的满足感。

参与志愿服务，延续社会贡献。许多
老年人在退休后选择成为社区志愿者、学
校辅导员、博物馆讲解员……这些角色让
他们继续为社会贡献力量，避免了“老人
无用”的消极感受。

借鉴过往经验，应对当下困境。当遇
到烦心事时，老年人可以回顾自己过去是
如何应对类似困境的，那些曾经克服的困
难、化解的矛盾，都是宝贵的心理资源。

成语释义：比喻坏事在一定条件下可
以变为好事。

认知心理学认为，决定我们情绪的往
往不是事件本身，而是我们对事件的认知
和评价。“老年人要学会从多个角度看待问
题，避免陷入“非黑即白”的极端思维。

福祸相依，辩证看待。生活中没有绝
对的好事，也没有绝对的坏事。生病住院
虽然痛苦，却提示及时进行健康管理；与
老友发生争执虽然不快，却可能因此加深
彼此的了解。

接纳未知，活在当下。随着年龄增
长，老年人对确定性的需求往往增强。老
年人要学会接受未来不可完全掌控，把注
意力放回当下能把握的事情上，才是与不
确定性和平共处的智慧。

强韧心理，迅速调整。智慧的老年
人，不会被一时的得失击垮，而是能迅速
调整心态。在情绪低落时，不妨通过散

步、聊天、专业干预等方式积极调节。

成语释义：形容幼时就要好的朋友，
也指没有功利色彩的纯粹友谊。

并非所有的社交都有益于心理健康，
一些功利性的社交、表面化的应酬，反而
可能带来压力和疲惫。老年人社交，不在
于多而在于“真”。“竹马之交”所代表的
那种纯粹、真挚的友谊，才是老年人真正
需要的情感滋养。

重拾旧日情谊，获得情感满足。退休
后，老年人不妨主动联系那些多年未见的
老同学、老战友。这些经过时间沉淀的友
谊能带来很大的心理满足感，和老友相
聚，仿佛回到了青春岁月，让人觉得自己
的人生是连贯的、有意义的。

减少功利性社交，聚焦高质量关系。
老年人的精力和体力有限，不应将时间浪
费在无效的、功利性的社交上，比如为了
面子参加的酒局、碍于情面应付的聚会。
相反，应该把时间留给那些真正重要的
人：能让你说真话、无需伪装的老朋友。

成语释义：形容文思敏捷，想象丰
富，不受约束。

社会对老年人往往存在刻板印象，认
为他们应该稳重、守旧、安享晚年。新时
代老人，不妨活出“天马行空”一般，不
被定义、不被束缚的生活态度。

打破自我设限，重新定义晚年。越来
越多老年人正在打破传统的老年形象：有
人做模特走上 T 台，有人背包环游世界
……这些老年人用行动证明，老年不是人
生的终点，而是另一种可能性的起点。

保持好奇心，学习新事物。老年人学
习新事物的意义不仅在于掌握技能本身，
更在于保持大脑活跃、延缓认知衰退。无
论是学习一门外语、尝试一种乐器，都能
让大脑保持年轻。

勇于尝试，不怕失败。老年人应该明
白，在这个人生阶段，已经不需要向任何
人证明什么，放下包袱，大胆尝试，才能
发现生活中更多的可能性。


