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迷失八卦

“我部门一女胖子，跟部门一中年
已婚男胖子搞在一起，大概是老一块加
班日久生情了。那天公司聚会去 KTV，
两人喝多了溜到走廊激吻，被同事撞个
正着。”

“我们那位总秘，是总经理的小三。
总经理现在怕黏牙，撮合她和技术部经
理在一起。那经理是个‘挨踢宅男’，哪
见过这世面，还真动了心，四处请教如
何表白呢。”

“老板请我吃饭，我心想这下要被
潜规则了，谁知一顿饭下来全在打听
我老公。难道老板看中了我老公一身
肌肉？”

……
“男胖子担心外传，女胖子呢，知道

已经传遍了，反而无所谓。半年调整的
时候两人分到了不同部门，都没升成
职。”

“总秘和‘挨踢宅男’快结婚了，听
说马上要派新郎官去分公司当技术副
总。要真这样，我包 250 元红包合适
吗？”

“原来，老板知道我老公刚应聘到
我们竞争对手公司了，叫我跟他套情
报！各种威逼利诱啊，还有没有底线
了？”

……
不八卦，不成活。职场若没这些狗

血桥段，再多励志故事也嫌枯燥。而从
心理学角度理解，人们渴望掌握更多信
息，从而提升自己的竞争优势与人际优
越感，所以即使是在虚实难辨的八卦中
捕捉信息，也乐此不疲。可是，小心啊，
对八卦沉溺太深，就成了问题，一个很
严重的问题，我称之为“界域迷失”。

所谓界域，首先指的是角色界域。
每人都有一个原生人格，而在社会化过
程中，每人又会构建起很多个不同的角
色，家庭的、职场的、同学朋友圈的。每
个角色都有其角色人格，既与原生人格
呼应一致，又相对独立，在适应不同现
实环境的需要的同时，构筑起一个完整
而多层次的人。人们对自己身上的各个
角色人格的独立与统和驾驭得越好，心
理健康程度就越高。而当职场、商场、家
庭、地上情地下情全都搅在一起，像老
话说的“公私不分”，其实就是缺少必要
的心理场景区别。一旦抹杀了职场、家
庭与情感世界之间的界限，不同角色之
间也就发生了混淆，一个人始终身处同
一个庞大而混乱的场景中，既是伙伴，
又是情人，既是领导，又是皮条客，既是
间谍，又是老婆，既是狗血剧情演员，又
是到处传播的段子手……就这么混乱
地运转着，且没有缓冲、释放与调节的
空间，实在是不利于心理健康啊！

除了同一个人身上的角色界域，人
与人之间的人际界域也很重要。平衡之
术也好之道也罢，其中非常关键的一
点，就是要掌握人际界域的合理尺度。
热衷八卦的 OL 们，一八起来就没完没
了，似乎每个人都与自己有关、每件事
都与自己有关，太多人与事交织，怎会
不影响你的判断、你的情绪与行为？而
一个八卦接着另一个，迷失的你早晚会
走到你不该去的地方，到那时，“掌握信
息”就未必是优势了。

所以，我得奉劝 OL 们，八卦这件
事，小八怡情，大八伤身，万不可迷恋以
致迷失。以下是三条保护性策略，供 OL

们参考：
第一，切勿主动八卦(当然也包括

出演八卦女主角)。
第二，八别人的同时，务必自嘲。
第三，如果就某件事不知如何表明

立场，不知如何答复询问，不知表示“知
道”还是“不知道”好……请使用最高明
的一招——— 微笑不说话。那会让你在守
住节操的同时显得高深莫测，说不定会
有机会知道更多。当然，别贪心，安全第
一，健康第一。

策略如是，而尺度到底如何，只能
在实践中掌握。掌握好了，多点趣味调
剂职场，或还能得到有效信息支持成
长；掌握不好，迷失于八卦之中，丧失了
清晰的角色人格，沦陷在凌乱的人际关
系中，那才是真正的艰难和无趣啊！

┬蒋硕（心理咨询师、婚姻咨询师、“青
未了·心理咨询工作室”专家顾问
团成员）

“平衡有术”
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┬安妮（“青未了·心理咨询工作室”特约作者）

心理运动
可帮助老人更好地退休

赵老爷子中风了！真是出
乎我们所有人的意料！我还清
楚地记得，去年夏天，赵老爷子
和我们一帮年轻的爸妈们一
起风趣地聊天，说起农村留守
儿童、空巢老人的事情，他非常
感慨地说：“我们都算很幸运！”
赵老爷子当时还是省直某局
局长，周末，会抽空来看看孙
子，经常给邻居孩子们带来好
吃的，周围小朋友都亲热地喊
他“爷爷”，但他绝对是最显年
轻、最有派头的爷爷，经常是
他在前面兴冲冲抱着小孙子，
司机开着车慢悠悠跟在后面，
组成一幅很有趣的画面。

仅仅大半年的时间，春节
后刚从领导岗位退休，赵老爷
子居然就中风了！所幸发现得
早，抢救也比较及时，只是一
侧腿脚行动不便。但这给赵老

爷子一家人带来的打击也足
够大了，赵大妈的头发都急白
了，儿子小赵也很发愁，说：

“老爷子主要是刚退下来，心
理上不适应，成天呆在家里，
生活习惯又不好，喜欢喝酒吃
肉，有时候吃晚饭喝点酒，看
着电视就睡着了。一开始是右
脚麻木，医生开了点药，让注
意饮食，多运动，也没太引起
重视，没想到，一天早晨起来，
突然半边身子就不能动了，
唉，愁人！”

为什么一个人退休前后
身体和心理反差这么大？随着
社会上老年人口的逐渐增多，
退休人员的心理健康问题就
变得越来越值得关注了。尤其
是，退休几乎是每个人都会面
临的一个生命转折。当某一天，
某一个人不得不离开长期工

作的岗位，不得不告别早已熟
悉的工作环境，短期内，如果
心理调节不好，又找不到新的
生活目标，他就会被一种浓重
的责任失落感和社会剥夺感
所笼罩，出现焦虑、抑郁、悲哀、
失望等消极情绪，从而引发一
种非常普遍的适应性心理障
碍，即退休综合征。退休综合征
使得相当多的退休人员出现
意想不到的生理或心理疾病，
以致迅速滑向“衰老”。

有数据显示，人们在退休
后不能或者难以适应新的社
会角色、生活环境和生活方
式，不适应比例占 10%-40% 。
著名作家刘心武也坦言，他曾
一度遭遇退休综合征，他说：

“ 65 岁以后，各种症状哗的一
下冒出来了，失落、抱怨、自怨
自艾……要是撑不过去后果

真是不堪设想。”
杭州市第一人民医院临

床心理科主任谢健表示，在他
的门诊中，遇到过很多陷入退
休综合征的病人。“很多老年
人的情绪障碍跟退休有关，退
休前越辉煌，退休后越失落。”
他的建议是提前一两年做心
理调适，最好再培养几个兴趣
爱好，结交一批老年朋友，这
样退休后的生活可以充实些。
谢健大夫特别赞成“常回家看
看”，他认为，子女常回家看
看，不但对老人是一种心理慰
藉，同时也可以早期发现老人
的精神问题，早发现早治疗，
老人的生活质量就有保证。现
在不少老人不缺物质，生活也
能自理，可是一旦精神上出了
问题，整个家庭的生活质量都
会下降。

意想不到的“退休综合征”

广州老龄委一项调查显示，
96%的老人业余爱好就是看电
视，很少出家门。人是群居动物，
总窝在家里，心灵和身体就会受
伤。只有出去走走，多与人交往，
才能获得身心健康。

我的一位朋友在银行上
班，工作特别忙，孩子出生后，
公公婆婆刚好退休了，老两口
就过来帮忙带孩子。但换了新
的环境以后，孩子的爷爷就找
不到朋友圈子了，老人家也很
注重养生，每天雷打不动在家
看《健康之路》、《养生堂》，除此
之外，还爱看军事、新闻、戏曲
频道，战争题材的电视剧、老电
影也看得津津有味。

结果，在孩子两岁的时候，
爷爷突然病倒了，脑梗，抢救过
来后，在轮椅上坐了一年多，现
在好歹拄着拐杖能到楼下晒晒
太阳，但神情黯淡，沉默寡言，很
让人担心。与爷爷不同的是，孩
子的奶奶因为每天要买菜，要带
着孩子到小区散步，结识了一大
帮老太太，孩子们撒着欢玩儿，
老太太们也自得其乐，拉呱、跳
广场舞，精神抖擞，其乐无穷。

北京大学人格与社会心理
学研究中心秘书长侯玉波也
建议，退休老人不应自我封
闭。一要多与家人在一起吃
饭、唠家常；二要保持与旧友
的关系，结伴钓鱼、爬山；三要

主动结交新朋友，可以参加象
棋队、京剧小组等。实在没有
伴，不妨上上网。美国密歇根州
立大学最新研究发现，老人适度
上网有助提高生活质量，抑郁风
险降三成。儿女们不妨教他们学
上网，并帮着申请QQ、微信号；
还可利用自己的人脉、见识，帮
老人结交朋友。

“老人退休以后，从忙碌的
工作中一下解放出来，一时难以
适应，有的表现出爱挑刺，有的
则会变得多疑。对老年人来说，
家人和社会两方面的关心和支
持都很重要。”心理咨询师刘瑶
特别强调说，儿女不仅要关心老
人身体，还要特别注意老人心理

保健，和人交流是一种比较简单
也很实用的“心理运动”，一些问
题在交流中自然就过去了。

“我们都爱喝茶，但没想到
这一小杯茶竟能填满退休生
活。”上海老年大学现代茶艺生
活班学员沈宗良说，学了一年
茶艺课程后，他掌握了大量茶
文化知识，并以茶会友，从此不
再感到寂寞。“我在学校和茶博
会等场所交了很多朋友，而且
还教小辈们怎样喝功夫茶。”

来自天津医科大学临终关
怀研究中心的一份调查也表明，
退休带来的一系列变化，对退休
者的生活都会产生较大的影响。
退休后，社交圈越大越健康。

退休老人社交圈越大越健康

新闻背景：第六届中国（山东）老龄产业博览会 6 月 10 日在济南舜耕国际会展中心开展，
近百家为老年人提供多样化养老服务的养老机构亮相济南，获众多老年人的青睐。山东是全国
老年人口第一大省，据统计，2013 年底全省 60 岁以上老年人口已达 1700 万，占全省总人口的
17%。

不久前，一篇报道讲七旬
外交官朱敏才夫妇退休后到
贵州贫困山区支教，感动了许
多人。朱敏才说：“人的一生总
是要找事做，不管年迈还是年
轻，都要有一股做事的精神。”
事实上，做事的精神，就是一种
正能量，有助于退休老人更积
极地面对生活。

心理科谢健医生也表示，
对于大多数老人来说，“偶尔跟
他商量个事儿，听听他的意见，
他会很受用的，重新找到价
值”。谢医生说，每个人都需要
一种“被需要”的感觉，老年人

更是如此。很多老人退休后，之
所以心理失衡，变得失落、沉
默，甚至忧郁，从心理学角度来
讲，这其实是一种缺失的反
应——— 健康的缺失、情感的缺
失、尊重的缺失等。

所以，老人退休后若想活得
好，必须忙起来。那么，这期间老
人最该做些什么事？美国威斯康
星大学专家肯尼思·罗宾斯博士
建议，退休后应保持乐观，各种
活动应以健康为中心。比如，先
制订一个切实可行的健身计划，
做一个全身体检，了解适合自己
的运动类型，循序渐进，让运动

变成生活的一部分；另外，退休
后有更多的时间，可以研究新菜
谱，怎样吃得舒服吃得健康；还
有，最好与老伴和孩子保持更多
的交流，家庭和睦，心情自然好，
这也是很多长寿老人的秘诀；当
然，身体好的话，也可以继续做
些小工作，“发挥余热”；最后，依
然是多交友，多聊天，心胸宽阔，
人也充满正能量。

笔者楼上的一位邻居，退
休后，每年都和老伴自驾游，最
远跑到了滇藏线，路上车子抛
锚了，就和一帮年轻驴友一起
想办法，老两口总是说干就干，

精神头十足。他们的子女都在
加拿大，头几年，子女们怕他们
寂寞，经常会邀请他们去加拿
大度假，他们嫌那边寒冷，户外
活动时间太少，就一直呆在国
内，四处旅行，回来后整理好图
片和文字，就是一本书。我有幸
收到他们馈赠的旅行日记，写
得非常好，字里行间都是勃勃
生机，连年轻人都羡慕他们的
好身体、好心态。

心理专家马泽中认为，归
根结底，越早思考和规划退休
生涯，就越有可能拥有美满的
退休生活。

找事做，激发晚年正能量
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