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老年人该不该“卷”，儿女怎么看？

调查

我妈退休后，成了我的同行

@ 织女星四号 34 岁 女
我妈，一个曾经与图纸和绘图软件为伍的工程师，退休之后休

息超过一周就闲不住了，应聘了一个药房，当上了收银员，继而萌

发出考证升级药师的念头，然后顺理成章说干就干。她不但一边再

就业，还一边重新读了个药学大专，一年后考了连我这个科班出身

都不敢说一定能过的职业中药师资格证，是我和任何朋友说起来都

能获得一声“哇塞”的光辉事迹。

现在，她成了我的同行。家人有啥健康相关的问题也都去咨询

她，真正做到了学有所用。对我妈而言，年龄和衰老从来不是阻碍，

想做什么就去做，遇到问题就去解决，和一群 90后一起读书、考试，

她也能拿更高的分数。至于她该不该“卷”，我觉得只要她喜欢就

好啊。

我妈退休后，成了直播带货最溜的人

@ 橘子 25 岁 女
我没想到自己身边第一个分到互联网这杯羹的会是我的母亲。

我的母亲今年 59 岁，因为是企业的工作人员，四年前就退休了。

退休金比较低，只刚好够过日子，她一直想去赚点钱。2022年10

月份，她开始通过短视频学习编织毛线拖鞋，织了很多双以后，她

觉得可以尝试直播，索性下单买了设备，2023 年2月做了第一场直播。

后来，她又尝试做视频，剪视频，直播带货，不到一年，她的抖

音粉丝就有 9.8万了。

现在，她是我身边玩短视频最厉害的人，手法娴熟程度远超

我身边的一众同事朋友。她每天的主要工作就是直播，成天乐呵呵

的，一年下来基本上都不怎么生病吃药。

我支持她“卷”，我喜欢这样充满着年轻感的妈妈。

我妈是退休老师，现在她最开心的是卖猪肉

@ 大杨 28 岁 女
从老师的岗位退下来后，妈妈跟我说很茫然，有坐吃等死的感

觉。有一次，她偶然发现家附近新开了一家超市，主动出击去应聘，

顺利得到了这份新工作。现在她每天上班就是切肉称肉卖肉，听上

去很没想象力，但它让我妈妈的退休生活充满了想象力。

不过，退休后的打工生活也让妈妈一度“吃不消”。身体的累

让她变得有些暴躁，一度会把外面的情绪带回家中。退休前后岗位

的不同，也让她感觉失落，很多次她都说觉得自己“老了，没价值了”。

我支持妈妈出去工作，但并不希望她为了工作而工作，“卷”自

己“卷”家人肯定没有意义，老人还是得学会接受现实、享受晚年。

 退休一年后，她返聘上岗再就业
上班时穿梭在楼 道中间，

招呼着业主按时缴纳水电物业

费，下班后，踏着夕阳返回家中，

和一家人在餐桌上分享一天的

见闻，重新回到岗位上的吴朵

感觉自己的生活又“好起来了”。

2020 年，吴朵退休了。刚

退休的一段时间里，她沉浸在

不用上班的快乐中。可渐渐地，

吴朵逐渐无聊了起来，“无聊

了就玩手机，手机玩腻了就看

电视”。好不容易等到了家人下

班回家，可是吴朵感觉自己渐

渐融入不了他们聊的话题。她

开始急切地寻找一个出口。

2022 年底，曾经就职的物

业公司领导找到吴朵，询问她

是否愿意回来上班，吴朵一口

答应了。 2023 年初，她正式回

到了自己的岗位。

再次上班，吴朵比任何时

候都更珍惜这份工作，她从不

迟到早退，遇到有年轻的同事

家里有事不能上班，她也愿意

顶替，甚至，以前不愿意加的

晚班，她现在也偶尔会尝试。

“虽然累，但真的是觉得很有

精神，常常忘记自己的年龄。”

令吴朵感到惊讶的是，重

新回来工作的并不仅她一个人，

“之前一起工作的姐妹们也大

多回来了”。经过了解，吴朵发

现，并不是每个人都和自己一

样，是为了打发时间。比如有

一位姐妹退休后，因为经济来

源的减少，丧失了部分家中的

话 语权，“总是和家里人产生

矛盾，她也因此越来越烦躁”。

如今，吴朵又恢复到了按

部就班的生活，上班时兢兢业

业，下班后和丈夫分享美食，

她说，现在的生活很惬意。

在前来科室接受治疗的人

群中，青少年和老年人占据大

多数，相比较青少年，老年人

的心理问题更为隐蔽。

在出现心理问题的老年人

中，退休前后的老年人心理问

题又占据了一定的比例，甚至

有一部分老人患上了“离退休

综合征”。

什么是“离退休 综 合征”

呢？

“离退休综合征”是一种

非常典型的老年人生活适应不

良的症状，多发生在刚刚退休

的老年人身上，是一种复杂的

心理异常反应。

“离退休综合征”主要表

现为情绪和行为两方面的变

化，这类老人往往会出现性情

变化明显的情况，要么闷闷不

乐、郁郁寡欢、不言不语，要

刚退休老人的心理问题更隐蔽

声音

随着退休后人们的生活重

心转移到家庭中，社会角色和

社会关系会发生明显的改变，

很容易造成老年人心理上与社

会脱节。部分老年人不能适应

新身份， 出现 各种不良情 绪，

进而引发一系列问题，严重影

响老年群体晚年的生活质量。

因此，当我们面对那些在

调整心情后，选择用“卷”的

态度和方式充实生活，找寻自

我价值的退休老人时，不必惊

讶，也应多点关怀。

第一，相关部门应提前部

署、加快发展养老服务及相关

夕阳产业的步伐，这不仅有利

于将老龄化的人口压力转化为

扩大国家内需、促进经济发展

的方向和抓手，还有利于关爱

老年人群的精神及物质 需求，

为老年人群充分发挥“余光余

热”、分摊社会责任、承担社会

角色等创造基本环境和条件。

第二，相关社会组织和机

构也可整合资源，在教育、创

业就业、健康、娱乐、文化等

方面为退休老年人提供支持和

帮扶，助力构建多元化、高质

量的老年生活方式。

第三，老年人应正确看待

退休问题。离开工作岗位是每

个人必然要面对的过程。并且

退休的时间是早已明确的，因

此老年朋友可以提前为自己的

退休生活做好心理准备，并积

极筹划退休后的业余生活。子

女们也应该理解父母的焦虑情

绪，真正从身心上去关心体贴

老人，帮助他们适应退休生活。

老年人“卷”的 方 式有很

多种，“卷”特长、“卷”学习、

“卷”生活、“卷”就业。退休，

只是从一个角色，变换到另一

个角色，并不意味着放弃对生

活与梦想的追求，“卷过年轻

人”，有时反而代表着一种“老

有所为”的积极心态。退休老

年人既无需脱离社会、固步自

封，也可以量力而行，不必让

自己在忙碌或焦虑中失去了健

康安全保障。

遇到“卷”的老人，少点惊讶，多点关怀

曹慧（湖南省脑科医院心身医学科副主任医师）

么急躁易怒、坐立不安、絮絮

叨叨；而这些负面的情绪会引

发出行为反复，无所适从 ；注

意力不能集中，做事经常出错；

对现实不满，容易怀旧，并产

生偏见等行为上的反应。这些

改变往往让老人在退休前后“判

若两人”。

如何避免“离退休综合征”

呢？

老年人在退休前可以接受

提前退休 教育，调整 好心 态，

顺 应 变 化， 做 好 退 休 准 备；

在 退 休 后， 老 年人可 以寻 找

新 的 兴 趣 爱 好， 重 新 规 划 新

的生活， 养成 新的生活作息，

可以去 做志愿者，发 挥 余 热，

回归 到 社 会 中 ；重 新 调 整 个

人 心 态， 重 新 学 习， 重 构 社

会支 持系统， 学会 善 待自己，

享 受 生 活 ；扩 建 社 交 圈 子，

积 极 主动 地去 建 立 新 的人 际

网 络， 良 好 的 人 际 关 系 可 以

开 拓 生 活 领 域， 与 家 庭 成 员

间也要建 立协调的人际关 系，

营 造 和 睦 的 家 庭 气 氛。 必 要

的 时 候， 老 年人 要 及 时 接 受

药物和心理治疗。

黄勇军（湖南师范大学公共管理学院副教授）

我们曾经以为，退休的老人

都很“闲”，其实并不是。在我

们的采访过程中，尽管许多老人

在退休后的生活境遇、个人性格

不尽相同，但他们中的大多数人

都重新“卷”入忙碌的生活中，

有的甘之如饴，有的却陷入了无

尽的情绪旋涡。

其实，如何面对衰老，如

何适应退休生活是每个人都将面

对的问题。在闲下来的日子里，

想办法让自己的晚年生活更加丰

富、充实，是再自然不过的选择。

我们可以给自己“找活干”，但

不必焦虑地“活”；可以用兴趣

爱好、未竟梦想给生活“加码”，

但不必因为他人眼光而增添负

担。

放下焦虑，退休后的人生也

可以更自在、有更多的追求。退

休外交官夫妇朱敏才和孙丽娜用

退休金和人生余热，走向贵州大

山深处，为那里的孩子们打开了

一扇扇通往更广阔世界的大门；

长沙大爷易久藩退休 27年，足

迹遍布五大洲27个国家，写下

10 余本游记，依然对下次出游满

怀期待……

慢下来的人生并非毫无价

值。我们希望，那些正在“内卷”

的老年人能正视退休焦虑，调整

好心态，平安度过退休初期的焦

虑期。我们期待，每位老年朋

友都能有健康、安逸、丰富的晚

年生活，笑着迎接这一人生新阶

段。

编后 给退休生活“找活”但别“焦虑地活”


