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随着子女外出读书务工、成家立业，越来越多独生子女家庭的父母
成了“剩爸剩妈”。他们往往刚步入中年，就提前体验到空巢的滋味，与
精神空虚、孤独失落为伴。专家建议，中年家长应该多找事做，做好心理
调试。

本报记者 王小蒙

今年“十一”，王娜把儿子郭一鸣送
到机场之后，转身偷偷抹了一把眼泪。九
月份，她送孩子到山东建筑大学报道，在
儿子转身走的那一瞬间，她也感受到过
这种没来由的难过。

在齐齐哈尔一所高中教语文的王
娜，今年42岁。自从把孩子送到几千里之
外的济南上学以后，她心里总有一股若
隐若现的失落感。“白天忙着工作还好，
一到放假或者晚上闲下来，感觉就更强
烈了。”

王娜说，儿子高三一直都是在家复
习，“整一年都跟孩子特别亲密，虽然每
天很忙，但感觉心里满满的，从来也不觉
得累。”每天下班，王娜都会赶回家给儿

子做晚饭。晚上为了不打扰孩子学习，她
从来不敢大声说话，到11点就提醒孩子
抓紧休息。

“现在不用惦记他了，反而心里空落
落的了。”王娜说，感觉跟老公说话，屋里
都空荡荡的。奇怪的是，以前孩子在家的
时候就没这种感觉。现在，她有了更多的
时间来做自己喜欢的事情，“看书、看电
影、听歌，但一路过孩子的房间，总是止
不住地想，孩子现在做什么呢？”

实在想得忍不住的时候，王娜会给
儿子打个电话。“只要接电话，哪怕说上
一两句话，或者说‘在忙，一会再打’都
行，孩子不接电话心里就发慌。”王娜说，
或许过个一年半载，她才会慢慢适应。

儿子外出上学，母亲总有莫名的失落感

才40多岁咋就成了“空巢老人”

““剩剩爸爸剩剩妈妈””提提早早感感受受空空巢巢滋滋味味

像王娜一样的独生子女家庭，很多
都有同她一样的经历，他们的普遍年龄
都在45岁左右。“过去总想着空巢是六七
十岁时候的事，因为孩子忙着工作没法
照顾老人。没想到在我刚迈入中年大门，
就提前感受到了空巢的滋味。”市民孙女
士感慨地说，那种孤独无助的感受，在她
43岁的时候就“品尝”到了。

在滨州一家企业工作的孙女士今年
51岁，独生女晴儿（化名）在济南工作。从
晴儿大学在外就读开始已经离家八年，
加上丈夫经常出差在外，大部分时间都
是孙女士一个人在家，“最怕过节他们回
不来，感觉干啥都没劲，吃饭更是凑合。”

像孙女士一样的“新空巢”家庭越来
越普遍。“可以说城市里大多数都是。”山
东大学哲学与社会学院教授马广海说，

我国实行计划生育已经三十多年，第一
代独生子女（80后）大都步入婚龄阶段，
与父母分居独立。

社会学专家分析，在实行计划生育
以前，每个家庭通常不只一个孩子。孩子
相继离开父母，空巢家庭到来的时间多
集中在60岁以后。而在独生子女家庭，空
巢期到来却大大提前。

“随着孩子求学、工作、结婚等离家，
一般40多岁出头，刚步入中年就进入了
空巢。”以城镇平均初婚年龄女性为25
岁、男性为27岁为参照，假设初婚与初育
平均间隔为2年，且这些夫妻的独生子女
若18岁离家，那么，这些家庭父母进入

“空巢”期的平均年龄通常为45岁至47
岁。如此一来，这类夫妻将提前15年进入

“空巢”期。

“空巢”提前15年到来，城市家庭很普遍

“传统的多子女家庭，从最大的孩子
到最小的孩子离家，需要相当长的时间，
家长有个逐渐适应的过程。而‘新空巢’
家庭，家庭秩序是突变的。”马广海说，一
直围绕孩子打转的家长，开始难免会不
适应。

记者采访的十位父母，大都是处于
40到50岁之间的中年人。“孩子一直生活
在自己身边，现在像小鸟一样飞走了，感
觉家里一下变得冷冷清清的，好像也没
了生活的目标。”采访中一位母亲表示，
尤其十一看到别人一家团圆，自家孩子
回不来，“那难受的滋味别提了。”

这些家长，平时大都忙于工作，生活
并不会发生太大改变。但对于子女离家
后的精神空虚，却都感到很折磨人。心里
学家研究发现，家里只剩下夫妻两人或
者一人，家庭生活氛围发生了很大变化。
如果夫妻心态调整不及时，失落、孤独、
焦虑、烦躁的情绪就会油然而生。

南开大学人口与发展研究所教授谭
琳刊文指出，新“空巢”家庭中的中年夫
妇常常是巢虽空，压力不减。孩子虽然离
家生活，但孩子上大学、求职、结婚所需
的经济支持常常使父母倍感压力。同时，
中年夫妇还正值供养父母的关键时刻。

“因此，孩子离家不仅会增加他们生活中
的失落感，同时还可能加大他们的经济
和精神压力，加剧他们的心理紧张程
度。”

谭琳说，如果夫妇一方（通常是男
方）担当重要社会角色，需将大量时间用
于社交、应酬，无暇顾及家庭，使得原本

“空巢”的家庭愈加冷清。另一方(通常是
女方)的“空巢”心理必然更加强烈。

山东省疾控预防控制中心的楚洁称，
处于40多岁这个年龄段的女性正碰上更
年期，突然家庭结构的骤变，加上生理原
因，很容易让她们迷失自己的方向，产生
变异的性格或者出现一些生理病变。

突遭“空巢”袭击，女性更容易“中枪”

刚开始百般不适，随着自由时间增
多，渐渐地找到生活乐趣。记者采访的这
些家长们，大都花了半年到一年的时间
进行了适应。“孩子上学后，学会了发微
信。”一位母亲说，为跟孩子交流，她专门
学习使用微信，也收获了不少好友。

而孙女士九月份刚跟老公去了一趟
乌镇，也通过旅游渐渐摆脱了负面情绪
的缠绕。心理专家说，夫妇在子女离家
后，更应注意相互给予更多的关心、体贴

和安慰，建立自己新的生活规律和情感
支持，以使自己的心态保持稳定。

“孩子不在，夫妻真正回到二人世
界，能有更多的闲情逸致。”马广海说，可
以养宠物、养鱼或者跳广场舞，多找点事
做。

“现在空余时间，痛快地去打场羽毛
球，参加一些俱乐部的活动，多做一些感
兴趣的事情，慢慢地觉得孩子回来是个
麻烦了。”一位母亲笑着说。

空空巢巢父父母母还还需需多多““找找事事””

专家支招

中老年朋友要多参加一些有益身心的文体
活动。（资料片） 本报记者 邱志强 摄

相隔几千里，
王娜只能通过手机
和儿子聊天，来缓
解儿子离开自己后
的失落和空寂的感
觉。
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