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洛阳·互动 A09

老年人有了“小情绪”，该如何排解

《有啥说啥》栏目欢迎各社区和广大居民
报名参与，并结合社区实际工作和居民实际
需求提供话题，记者电话：15803797760。

●香榭里·阳光社区心理咨询师、
二级心理咨询师刘军奇：

学会有效控制自己的负面情绪，对
于人际关系及日常生活，有很大的帮
助。面对负面情绪，不必抗拒，不必压
抑，去接纳并正确地排解，才能拥有更
好的心境。

老年文体活动是精神慰藉的重要
内容，参与多样的文体活动，可以让老
年人老有所伴、老有所乐，从而让老年
人保持“正情绪”。此外，家属是老年人
最重要的支持力量。当发现老年人有
情绪问题时，子女和晚辈应该多陪伴父
母和长辈，多倾听老年人的诉说，多进
行互动，给予他们精神上的关怀。

嘉宾出场

黎颖如：香榭里·阳光社区居民，72岁
观点：坏情绪的宣泄方式有很多

何英锋：香榭里·阳光社区居民，74岁
观点：用幽默打破僵局

傅孟舟：香榭里·阳光社区居民，85岁
观点：排解烦恼要“心明身勤”

专家点评

□洛报融媒记者 贾臻 通讯员 金丽娜

●时间：9月19日
●地点：西工区洛北街道香榭里·阳光社区

党群服务中心
●主持人：郭军胜 香榭里·阳光社区监委

主任
●开场白：通常大家认为，老年人有大把阅

历，看什么事都应该云淡风轻，少有烦心事。其
实，在现实中老年人也可能心神不宁。如何疏解
负面“小情绪”，听听老年人怎么说。

俗话说：“笑一笑，十年少。”对于老年人来

说，保持幽默感不仅能让自己保持豁达的心态，

还能给身边人提供情绪价值。

前段时间，儿子周末回家吃饭。一进门，他

就溜进厨房，一边“检阅”，一边不住地摇头说：

“今天的饭菜不给力啊！”听他这么一说，我虽然

气不打一处来，但是并没有怼回去，而是幽默地

说：“不让周末休假，‘打工人’情绪很大啊！难

道不考虑安排个‘加班费’？……”此话一出，儿

媳赶紧跑进厨房解围，把儿子数落了一通。我

的幽默不仅缓解了自己的负面情绪，还成为家

庭的润滑剂，使家庭关系更融洽。

我今年85岁了，身体很好，生活能自理。

常有人问我：“您怎么总是乐呵呵的？”我的回答

只有三个字：“心态好。”心态好，并不是我没有

烦恼，而是我能通过很多方式很快排解烦恼。

专心读书。书是我的良师益友，陪伴了我

大半生。书有神奇的力量，让我获得知识，给我

力量，让我“心明”。

去公园锻炼。我家离洛浦公园很近，那儿

是我锻炼的地方。公园里有假山有水，有树有

草，有花有鸟，还有欢乐的人们。他们有的打太

极拳，有的练武术，有的独自奏乐，有的唱戏，有

的跳交谊舞。我每天都去公园，沿着小路散步，

欣赏美景，满心欢喜。

跟老友交谈。我有几位老友，我们岁数相

仿，交往多年，很谈得来。我们常见面交谈，即

便在不方便见面的日子，也会通过微信视频交

流，大家一吐为快。

人生漫长，能遇到一两个无话不谈的知

己，实属不易。年轻时，一旦在生活和工作

中遇到烦恼，我就会找知己诉说心中的烦

闷。随着年龄的增长，面对烦恼，我学会了

换位思考。当我站在别人的立场考虑问题

时，心中的“疙瘩”便会不解自开。

有一次，我和几个朋友聊天，谈到如何

赶走负面情绪。有的朋友说：“我有了烦恼

就去逛街，东西买回来，我的气就消了。”还

有的朋友说：“我的宣泄方式是找三五好友

小酌一番，或是约钓友河边垂钓。”

郭红霞：香榭里·阳光社区居民，60岁
观点：用爱好培养“正情绪”

老年人要多参加文体活动，让自己充

实起来，不断学习新的技能，保持对生活

的好奇心。

我非常喜欢摄影，一退休就参加了辖区

的摄影培训班。这些年,为了拍出更好的照

片，我走遍了全国各地，记录下各地的特色

建筑、风土人情和自然风光。在我看来，摄

影不仅是我享受别样晚年生活的最佳方式，

还能帮助我记录下这个美好时代。每天有

事可做，就会感觉自己没有与社会脱节，有

获得感和社会参与感，这使我一直保持一种

良好的心态。

通常，业余爱好丰富、社会交往频繁的

老年人，注意力会集中在自己喜欢的事情

上，性格开朗外向，即便遇到“小情绪”也能

很快地进行自我调适。

●近日，第四届“牡丹杯”——庆祝新

中国成立75周年“老少同声颂党恩 携手

奋进新征程”老少书画展在市老干部教育

活动中心开幕，现场展出 140幅优秀作

品。此次活动由市关工委、市委老干部局

主办，市老干部教育活动中心承办。此次

书画展展出地为市老干部教育活动中心一

楼展厅，展出时间将持续至10月20日。

（李雅君）

●日前，伊滨区“光影筑梦 辉煌献礼”

主题摄影展开幕，共展出产业发展、城市提

质、乡村振兴、民生改善四大主题120余幅

优秀摄影作品，集中展示该区社会经济各

领域工作成效，进一步激发广大干部群众

为建设美好伊滨而努力奋斗的热情。此次

摄影展展出地点为伊滨区管委会一楼大

厅，展出时间将持续至10月25日。

（李雅君 张晓晨）

●国庆假期来临，洛阳地铁精心策划

了多项活动，丰富市民乘车体验。9月30

日至10月7日，解放路地铁站将设置国庆

主题打卡墙。10月1日，地铁1号线、2号

线将推出国旗氛围车厢。10月 1日 9:30

至 12:00，乘客可在解放路站免费参与

“地铁车模DIY”。9月30日至10月3日，

市民在地铁站内拍摄庆祝新中国成立75

周年短视频，发布抖音@洛阳轨道交通官

方抖音号，并参与指定话题#我在地铁为

祖国庆生#，累计获得75个赞，即可到2号

线解放路站客服中心领取地铁文创奖品1

份（限前75名）。

（蒋颖颖 闵雪）

●近日，市文联在洛阳市图书馆举行

《洛阳文学年选2023》首发活动。《洛阳文

学年选2023》由河南文艺出版社出版，柴

洪涛主编。本书共分小说、文学评论卷，散

文、诗歌卷2册，共入选稿件60篇（件），囊

括了我市作家2023年发表的优秀作品，

包括在全国、全省获各种奖项的精品力

作，充分展示洛阳文坛的整体风貌和较高

水准。

（余子愚）

●为庆祝新中国成立75周年，“追溯

历史，见证解放——新中国成立75周年全

国解放报专题展”自即日起在洛阳师范学

院中图期刊创刊号博物馆开展。此次展览

精心遴选了从1945年到1951年的75份

记载全国各地解放历史的报纸，为期两个

月，有兴趣的市民可前往免费参观（节假日

正常开放）。

地址：洛阳师范学院（伊滨区吉庆路6

号）新闻传播学院一楼

预约电话：18537957583
（仝景菁）
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