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老伙计“走了”
我是不是也快了

赵超构新闻奖优秀专栏

对于像雾心这样的老人，很明显，

问题不是来源于生理健康本身，而是心

理暗示。王鹏宇建议，家人要注意陪

伴，可适当进行肢体接触，比如拍拍老

人的背，抱一抱老人，使老人的忧思得

以缓解；当老人开始倾诉，哪怕是说

教、唠叨，家人应注意倾听、尽量配合，

让老人相信自己被家人重视、喜欢，体

会到更多的被认可、亲密感，把注意力

重新放回到自己的正常生活中。

对于家人来说，应尽可能地充实

雾心的生活，帮助她培养一些兴趣爱

好，鼓励她乐观面对生活。这样一

来，有益于其转移注意力，避免受困

于“怕死”心理。心理问题解决了，有

些身体症状自然也会随之消失。

对于雾心而言，要意识到世上万物

都有兴衰的过程，人生亦不例外。死亡

虽然会使其与至亲分开，会让亲友悲

伤，但自己如果能坦然面对死亡，就能

缓解自己的焦虑、减少他人的担心和痛

苦。因此，要活在当下，消除不必要的

忧伤和惧怕，对生死之事泰然处之，积

极面对晚年生活。

人都会老。在某种程度上，老人
属于心理弱势群体，在日常生活中，常
会由一些眼前的事物，触发对死亡的
联想，带来沉重、伤感的情绪。不能一
味否定他们对死亡的恐惧，周围人要
多支持，使他们远离易产生消极心理
暗示的环境，注意力向外发散。亲友
故去，不能影响自己的生活质量，要把
每一天过好，不留遗憾。

■记者手记

酸甜苦辣俱是人间真味，喜怒哀
乐皆为岁月馈赠。过往的悲欢离合，多
少次悄然入梦，原来从未远去；当下的潜
思顿悟，沉淀着生活智慧，或能授人以
渔。听寂寞的老人唠唠嗑，为忧愁的老
人解解难，《记者串门》等您来电邀约。
往日时光的回味也好，家长里短的吐
槽也罢，无论大事小情，咱们聊个敞亮。

●记者 崔晓彧 13838885447

解除后顾之忧 鼓励老人乐观

□洛报融媒记者 崔晓彧

最近，72岁的雾心（化名）总是一脸愁

容，她经常拉着孙女说：“他们都‘走了’，我也

快了吧，可奶奶还没看到你成家呢。”原来，跟

雾心关系不错的老伙计前一阵子因病离世，

让她深受“冲击”。

其实，雾心特别“怕死”，并非只与痛失挚友午

帆有关。

雾心从小风风火火、不服输，年轻的时候，从

来没有考虑过死亡。60岁之后，她的同龄人甚至

更年轻的人，每“走”一个，她对死亡的恐惧就多一

些。前些年，雾心的大姐突然患病，她开始陷入长

期的困扰中。

雾心家里姊妹多，数大姐漂亮、性格好、能干、

朋友多，亲戚朋友有了啥事，都少不了大姐出力张

罗。“我们都以为，像我大姐这样的人，肯定能长

寿，没想到，她病倒得太突然了。”雾心说，几年前，

她的大姐被查出罹患多种疾病，然后病情迅速恶

化，仅一周时间，人就完全变了样：一周之前，能说

能笑；一周之后，说不了话，行动也不便了。如今，

她的大姐常年卧床，生活无法自理，几乎无法与人

交流。“有段时间，我不敢去看她，一看她眼泪就哗

哗地流。现在我都不敢想她，一想就要流泪。”雾

心说着说着眼圈就红了。

大姐病倒后，雾心的忧思更多了。她平时对

身体状况格外关注，总担心自己的身体出什么问

题，稍微有些不舒服就往医院跑，但检查后并没发

现什么大问题；她更怕自己“半死不活”，比如生活

不能自理，需要人贴身照料……

大姐的经历 让她忧心不已02

“认识几十年了，平时有啥事俺俩都会通通

气，猛地一个大活人就这么没了，说实话，心里

不好受。”一提起逝去的老友，雾心不由得流下

了眼泪。

雾心的老友午帆（化名）去世时74岁，俩人原

来是同事。她们共事多年，欣赏彼此的工作能力，

性格也比较合得来，相处十分愉快，是一对好搭档。

私下，她们俨然一对“姐妹花”，雾心回忆说：

“她做了好吃的，会给我带一份尝尝；我看到了好

看、好玩的东西，也会忍不住给她买。”工作之余，

她们常约着一起逛街、带孩子出去玩，有来有往，

交情颇深。

退休后，雾心和午帆的空闲时间多了，但彼

此家中较忙，俩人见面的机会少了。平时，她们

互相发微信语音、打视频电话，分享开心的事情，

开解生活的不如意。用雾心的话来说：“俺俩很

投缘，有我这老伙计在，感觉很温暖。有些事，不

好跟孩子说，也不想跟亲戚说，但我们俩说道说

道，心里就很舒服。现在她‘走了’，那我呢？是不

是也快了？”

雾心不仅忧心死亡何时到来，还担

忧自己的身后事怎么办，自己死后会不

会被人怀念，家里人以后怎么生活，等

等。因为忧思过度，最近雾心的睡眠质

量也受到了影响。于是，她又开始担心

长此以往心脑血管会受到影响……国家

二级心理咨询师王鹏宇表示，老人出现

像雾心这种情况，大多属于“终点焦虑”。

所谓“生老病死”，“怕死”是老年人

正常的心理反应。随着身体机能的下

降，如力量减弱、皮肤松弛、患病增多

等，都会提示人在变老，因此，老人对于

死亡的恐惧，自然比年轻人要多一些。

然而，像雾心这样，有些老人面对越来

越近的人生“终点”，特别是看到同辈亲

友去世，对死亡的逼近会过于敏感。年

龄越大，这种心理压迫感越突出，会产

生焦虑、抑郁等负面情绪，使自己和身

边人陷入“阴霾”中。

王鹏宇介绍，老人出现“终点焦

虑”，究其根源大多是出于对死亡的未

知，尤其是对死后现实世界的未知。对

于身后事，老人不确定能否得以妥善解

决，会因此感到孤寂、无助。从进化心

理学角度看，人类对未知事物始终保持

恐惧，这是一种保护自己的手段，但过

度恐惧就会造成心理危机，进而使身心

皆受创。

出现“终点焦虑”老人身心受创03

04


