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本版真诚关注老年人的生
活。如果您平常喜欢写写画画，
这里为您提供一方展示自我的平
台。老有所学、老有所乐的心
得，家庭生活、祖孙相处的动
人瞬间，邻里、朋友之间的温
情 故 事 ， 外 出 旅 行 的 所 见 所
闻，发生在身边的新鲜事，在
养生、健身方面的经验等，您

都可以动笔写下来，与大家一
起分享。您的书法、绘画等艺
术作品，或者生活中的巧手小
制作等，也可以在这里展示。
投稿请采用电子版，书画作品
拍成照片，写清楚姓名、年龄、
地址、联系方式，发送至信箱
375135660@qq.com。
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徐佳宾为老人测血糖。

75岁的柳女士和丈夫最近都
有些失落——孩子以她“年纪大了
别累着”为由接手了厨房，她从家
宴的“总指挥”变成了被照顾的

“座上宾”；柳女士的丈夫看灯泡坏
了想换一下，却被孩子以不安全为
由制止了。

“是不是我们真的老了，不中
用了？”柳女士夫妇的困惑也是很
多老年朋友面临的重要心理课题：
随着年纪的增长和身体条件的变
化，原来的很多事情都由“我来
做”变成了“等孩子来做”。他们
数十年中持续扮演着“给予者”

“保护者”角色，一旦转换为“被
照顾者”时，很多人会出现“角色
混乱”——他们无法将“接收照
顾”纳入自我认知，甚至会因“角
色颠覆”产生自我否定。那么该如
何调整心态，在人生的新阶段找到
属于自己的位置？

重构认知，主动进行
角色转换

价值重新定义。心理学中的
“自我效能感”理论指出，当人失
去熟悉的掌控领域时，容易生产无
力感。老年人需要意识到，家庭价
值并非只有“劳动产出”一种形
式，可以将被照顾产生的“无用
感”重新定义为“解放感”。不再
用“我为你们做了什么”来衡量价
值，而用“因为有我在，这个家才
完整”来衡量。

选择策略优化。老年人可以有
意识地进行三种调整：一是有选择
地主动放弃力不从心的家务主导
权，比如过节的家宴，可以将其视
为责任的交接而非能力的丧失。二
是将精力聚焦于优势领域，用人生
阅历、情绪洞察、家族记忆，成为
家庭的“智慧顾问”。三是坦然接
受帮助，并将此解读为“给予子女
表达孝心的机会”，如同年轻时邻
里互相帮衬般自然。

建立照顾的边界。根据身体
状况和居住环境保留自理的项
目，比如负责家庭菜单规划或照
顾宠物，满足老年人对“掌控
感”的需求。明确哪些事必须协
助，保留能自理的项目，约定自
主空间和时间。

寻找平衡，在被照顾
中保持被需要

从认知心理学看，大脑遵循
“用进废退”的原则。当老年人长
期被排除在家庭决策之外，其负责
计划、判断的执行功能可能加速衰
退。但维护话语权不等于固守“我
说了算”的旧模式，而是要在新关
系中找到表达与倾听的平衡。

设立话语专属领地。家庭可根
据老年人的知识优势明确划分某些
领域话语主导权，例如老家亲戚的
人情往来以及传统节俗的仪式流
程、家族历史的细节考证。这些领
域因其文化属性，天然适合由长者
主导。明确的边界既维护了老人的
尊严，又实现了“各得其所”的代
际共处。

从决策人转向咨询人。在现代
家庭重大事务 （如购房、择校）
上，老年人未必掌控最新信息，但
这不意味着他们不能参与。子女可
主动询问：“爸，这事儿我们拿不
准。您帮我们分析分析？”哪怕最
终方案不同，这种征询传递的是

“你的经验和智慧仍被需要”，也可
激活老年人的逻辑分析能力。

践行“共情式倾听”与“非暴
力表达”。当子女分享与老年人观
念相左的生活方式时，老年人可
以先倾听不评判。也可以说：

“我理解你的想法，这可能和我
的经验不太一样。”这种方式既
维护了老年人表达观点的权利，
也尊重了代际差异，让话语权从

“权力的争夺”变为“智慧的流
动”。

意义赋予，成为家族
故事的叙事者与传承人

在积极心理学中，幸福由五个
要素构成，其中“意义感”和“成
就感”在老年阶段最难获取，也最
为珍贵。老年人可以尝试撰写回忆
录、录制口述史，整理家风、传统
习俗的记忆等。这些既是年轻一代
缺失的资源，又是老年人找到新意
义的精神锚点。

整理家族故事的过程也是老年
人进行优势扫描的过程。当回忆如
何养育几个孩子、如何渡过难关、
如何白手起家时，那些自身品格的
优势，如坚忍、善良、智慧等会被
重新激活。当孙辈指着老照片问

“这是谁”，老年人讲述的不只是故
事，更是自身的生命价值。

当不知如何着手时，可运用生
命线技术：准备一张大白纸，画一
条横线代表人生轨迹，让老人标出
几个重要的高点（最开心的事）和
低点（最难过的坎儿）。这样能结
构化地梳理人生，避免记忆的碎片
化。还可将故事与实体结合，比如
把录音生成二维码，贴在老照片后
面；或者将家族食谱整理成册，扉
页写上对孩子的寄语。选一个家族
聚会日，如端午节、中秋节或春
节，举行一个小型的传承仪式，由
老人亲手将记录成果交给孙辈。这
一刻，老人就完成了从“拥有经
历”到“传承经历”的完整心理闭
环。

（作者为国家二级心理咨询
师、社会工作师王晓景）

调整心态 转换角色
在家庭生活中找到合适位置

■文/图 本报记者 张 赢
“我这病多亏了小徐照

顾！身边有这样贴心的人，心
里是真踏实。”近日，在漯河
市社会福利中心，护士徐佳宾
刚刚为老人完成了血糖测量。
谈起小徐，老人难掩心中的感
激，言语间满是认可与信赖。

徐佳宾护理专业毕业后曾
在医院从事药品配制相关工
作。2023年，她到漯河市社会
福利中心护理科工作。短短两
年时间内，她便完成了从医院

配药岗到养老护理一线的岗位
转变，用专业与温情为院内老
人的晚年生活筑牢健康防线。

“刚到护理一线工作，我
就发现养老服务工作和医院工
作有着天壤之别。”徐佳宾坦
言，医院配药工作与患者接触
少，而养老服务的核心在

“人”——既要面对面与老人
沟通，又要全方位贴心照护，
要求对每位老人的身体状况、
生活习惯、病情特点做到了然
于胸。也正因如此，她将专业

护理理念深度融入养老服务日
常，把细心、耐心、责任心刻
进每一个工作环节。

每天八点半到岗，徐佳宾
的查房工作便准时开启。她逐
一走到老人身边，观察精神状
态、询问身体情况，既耐心又
细心。

在她的工作案头，最显眼
的便是那一摞厚厚的健康档
案。轻轻翻开，每一本都标注
着清晰的姓名与档案号，页面
上密密麻麻的文字，记录着老
人每日的用药情况、洗漱状
态、饮食量、体温变化、睡眠
质量等细节，小到一次服药的
确认勾号，大到身体不适的详
细备注，每一项都清晰明了。
这种对细节的极致把控，不仅
让她对每位老人的健康状况心
中有数，还成为院内健康照护
工作的重要依据。

漯河市社会福利中心负责
人每每翻看这些档案，总忍不
住夸赞：“佳宾的专业能力和
工作态度都是科室的标杆。
你看这些记录，老人的各种
情况都标注得清清楚楚，非
常用心。有她在，我们对老
人的照护心里更有底，也更

放心。”
2024年的一次突发状况，

让院内老人对徐佳宾的专业能
力更是赞不绝口。当时，丁大
叔突发哮喘，徐佳宾第一时间
赶到他身边，快速对接医务
室，严格遵医嘱完成配药、输
液等一系列操作，全程守在老
人身边观察状态、悉心照料，
让老人的身体得以快速恢复。
还有一次，她在药品管理中敏
锐地发现，有老人频繁领取速
效救心丸。她察觉到有潜在健
康隐患，立刻耐心与老人沟
通，了解情况，又联合院内医
生共同调整用药方案。此举既
缓解了老人的身体不适，又有
效避免了因长期服用同类药品
产生耐药性，及时化解了老人
健康隐患。

在徐佳宾的工作中，“专
业”二字始终是不变的底色。
为了更好地服务老人，徐佳宾
深耕专业领域，先后取得中级
健康照护师证、老年人能力评
估师 （三级）证等专业资质。
发现老人身体不适，她会第一
时间与医务科精准对接，由院
内派驻医生现场诊断，小病院
内及时处置，特殊情况则快速

对接上级医院开启就医通道，
形成从发现问题到解决问题的
高效健康保障闭环。除了基础
护理，她还兼顾院内药品规范
管理、养老相关手续办理等工
作，严格做好药品的整理、领
取与回收登记；同时积极协助
院内组织各类文体活动，丰富
老人的晚年生活，让养老生活
既有健康保障，又有丰富色
彩。

从医院临床配药到养老服
务一线，岗位虽变，但徐佳宾
作为护理人的初心从未改变。
徐佳宾告诉记者：“养老服务
和医院工作的核心差异在于前
者注重‘陪伴’与‘守护’，
医院的护理更多是针对病情的
专业处置。而养老照护工作是
把专业护理融进日常的点点滴
滴，融进和老人的朝夕相处
里。”在她看来，做好养老照
护工作不仅要有扎实的专业技
能，还要有发自内心的爱心、
耐心和强烈的责任感，“要蹲
下来、慢下来，耐心听老人说
话，站在他们的角度考虑问
题。看着他们健健康康、开开
心心地生活，我心里特别踏
实。”

徐佳宾：初心不改护夕阳

■文/图 本报记者 陈思盈
“退休不是人生的终点，而

是让我们把日子过得更有意
思。”近日，69岁的孙幸福在位
于舟山路北段的工作室接受本
报记者采访时说，平时，他
喜欢外出旅游、读书写文、
收藏字画及制作小物件等。
记者看到，在他那间有许多
花草点缀的工作室里，除收
藏了一些名家字画、经典书
籍外，还摆放着很多他从全
国 各 地 收 集 来 的 石 头 、 木

雕、葫芦等小玩意。“莫道桑
榆晚，为霞尚满天”——这
句诗是他如今生活的真实写
照。退休后的这些年，孙幸
福把日子过得很有意思。他在
笔墨、草木与匠心之间找到了
属于自己的幸福密码。

孙幸福生于1957年，1975
年高中毕业后下放到舞阳当过
三年知青。1978 年恢复高考
后，他考入河南省供销学校，
后在郑州大学上学。20世纪80
年代他担任市供销社下属公司

经理，曾当选河南省青联委
员、被评为河南省优秀青年经
理，后任中国人民银行原漯河
市分行 （现为漯河市中心支
行）融资中心主任和股份制企
业总经理，退休前曾任河南省
典当业协会副会长。平时，孙幸
福喜欢读书、写作，爱旅行、收
藏、养花草、赏字画古玩等，生
活有闲情，人生有愉悦。他先后
在《人民日报》《河南日报》等
多家报纸发表文章300余篇，出
版有散文集《幸福在路上》。他
说，他的名字既有“50后”的
烙印，又有新时代“幸福是奋
斗出来的”新思想的延伸。

以诗会友，收获幸福。每
天清晨六点左右，孙幸福便会
端坐在书桌前，手机屏幕亮着
微光——他正为“三水堂”的
主人潘清江每日所写书法作品
点赞、留评。“我和潘清江是多
年好友。近十年来，我每天为
潘老师的书法日课作品题诗，
如今已有3700多首。我们准备
合出一本书，书名暂定为《墨
韵诗情》。”孙幸福说，他坚持
每日为潘清江的诗作点赞、作
诗留言，不仅是对老友作品的
欣赏，还是一场跨越屏幕的精
神对话。“每一首诗里都藏着生
活的温度。我得用心去读，才

不算辜负笔墨。”他说。
除了读诗评诗，孙幸福还

喜欢创作藏头诗。多年来，他
已为亲朋好友写下300多首藏
头诗。这些藏头诗句句藏着巧
思、字字饱含真情。给新婚晚
辈的诗里，他把新人名字嵌进

“百年好合”的祝福；给老友祝
寿的诗中，他用“松鹤延年”
的意象传递牵挂。在写诗的过
程中，他也收获了真情和幸
福。在他看来，写诗不仅是遣
词造句的游戏，还是情感的传
递。“把名字藏在诗里，就把心
意也藏了进去。收到诗的人能
读懂这专属的温暖，比送什么
贵重礼物都强。”每当有人拿着
他的藏头诗笑着说“老孙，你
这脑袋瓜还真灵光”时，他的
脸上就会漾起孩童般的笑意。

化残为美，变废为宝。孙
幸福的工作室里有一座博古
架，上面摆着好多他心爱的

“宝贝”：钧瓷窑变的残片、修
剪下来的桃树枝、路边捡来的
银杏叶，还有形状各异、大小
不一的鹅卵石。这些在旁人眼
中的废料，到了他手里都能重
获新生。他在钧瓷残片上种上
铜钱草、太阳花，斑驳的釉色
配着鲜嫩的绿意，成了案头别
致的风景；他把桃木枝削成小

巧的木刀，刻上平安纹样，送
给亲朋好友；银杏叶和红枫叶
被他题上“平安”“喜乐”的字
样，压膜装框，成了朋友们争
相讨要的书签。最让人惊叹的
是他的针刻葫芦。小小的葫芦
上，他用钢针细细刻下“福寿
圆满”“吉祥如意”的纹样，线
条流畅，寓意吉祥。这些刻好
的葫芦，他除部分留存外，大
多赠予了朋友。“手工制作的温
度是机器代替不了的。能让自
己开心，也让别人开心，我就
没白忙活。”孙幸福说。

“幸福不是等出来的，是自
己找出来的。”孙幸福常把这句
话挂在嘴边。孙幸福的幸福生
活不只是案头的诗与物，更藏
在他的生活哲学里。他总结的

“四大收获”，朴实却充满智
慧：适当的野外活动让他筋骨
强健，写诗练脑让他远离老年
痴呆，手工创作增添生活情
趣，赠送手作则让他与朋友的
情谊愈发深厚。他不用智能手
机刷短视频，却能在诗句里找
到乐趣；他不追求奢华的享
受，却能在化残为美的创作里
收获满足。他的幸福就藏在读
诗的宁静中、刻葫芦的专注
中、与老友谈笑的温暖中、行
走四方的淡然中。

孙幸福：生活要过得有意思
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故土寥寥知音少。昔日游子，今已渐老。如
今七十愁年尽，望断山水，故乡遥遥。

往事如烟人憔悴。流年轻度，双鬓生华。西
风吹尽万千事，早思也罢，暮思也罢。

一剪梅·故乡情思
■李素琴

欢度元宵

今宵且尽欢，岁庆渐阑珊。

璀璨灯花丽，缤纷烟花绚。
青春豪饮乐，老境浅酌闲。
斗转无停滞，梅芳月色娟。

早春山行

冻解瀑悬崖，霜消嫩草发。
春雷惊大地，好雨润山花。
万壑蒸青雾，千峰漫紫霞。
风光观览尽，美景是年华。

诗二首
■崔秉哲
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