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与空巢青年的发展压力不同，
对于空巢中年人来说，他们正经历
一场从以子女为中心到以自我为中
心的艰难转型。

“许多遇到空巢危机的中年人，
心里很容易产生一种‘被抛弃’的感
觉，严重的则会出现焦虑、失眠等症
状。”义乌市精神卫生中心精神科主
任医师张惠芳指出，这种从“被需
要”到“被抛弃”的心理落差，往往源
于长期以子女为中心的生活模式突
然失去重心，一旦子女离巢后，很容
易出现角色丧失，陷入巨大的空虚
和迷茫。许多人的专注度无法及时
转移到新的生活目标上，导致自我
价值感骤然下降。

除此之外，夫妻关系也是空巢
危机出现的另一个重要诱因。“当夫
妻中的一方长时间将注意力倾注于
子女时，另一方往往会感到被边缘
化，情感的纽带在岁月的悄然流逝
中逐渐弱化。”张惠芳解释说，子女

是家庭的情感纽带。空巢后，夫妻需要
重新学习如何独处和相处，长期被掩
盖的婚姻问题可能集中爆发，内心的
空虚则油然而生。

昔日，中年父母将生活的重心寄
托于子女，然而，一旦子女羽翼丰满，

独自远行，他们便仿佛成了“留守父
母”，在空巢中无所适从。兴趣爱好少、
社交圈子窄、娱乐方式单一等个性特
点，也使得他们在面对空巢生活时更
显被动与无助。恰似风筝突然断了线，
在风中茫然无措，不知该飘向何方。

空巢危机的背后，是自我价值的重构

▢ 全媒体记者 魏佳佳
通 讯 员 余雪光 文/图

“我的未来不是梦，我的心跟着
希望在动……”10 月 9 日下午课间
休息时，稠州中学 909 班的杨振昊
和郑灏结伴走向 1 号教学楼一楼，
相约来到“唱心吧”。伴随着熟悉的
旋律，两人放声歌唱，原本因学业紧
绷的状态，在歌声中渐渐舒展。

这样的场景，如今成了该校课
间一道独特的风景线。而这背后，是
学校为呵护学生心理健康所做的暖
心尝试。

面对学生的学习压力，稠州中
学在本学期有了新动作：在 1 号教
学楼和 3 号教学楼走廊尽头，共设
置了两间“唱心吧”。不少学生将其
称作“迷你减压KTV”，这三四平方
米的玻璃房虽小巧，却处处透着暖
心设计：内部摆放着两把高脚椅，电
脑点歌系统、麦克风、液晶显示屏与
音响设备一应俱全，更重要的是，良
好的隔音效果让歌声只停留在小空
间里，完全不会干扰到其他同学学
习或休息。

“到了初三，作业量和考试频率
都增加了，有时候我会觉得压力不
知道怎么释放。”刚唱完歌的杨振昊
告诉记者，以前他总靠运动释放压
力，现在“唱心吧”成了新选择，“选
首自己喜欢的歌，跟着唱完，感觉也
轻松了不少。”和杨振昊一样，不少
学生会利用课间或午休时间来这里

“打卡”，无需预约，随心点歌，在音
乐与歌唱中暂时抛开考试、分数的
烦恼，让情绪得到自然释放。

值得关注的是，“唱心吧”里的
曲库并非随意设置，而是学校结合
学生喜好筛选出的正能量歌曲。这
些歌曲里，既有歌颂青春梦想的旋
律，也有传递亲情友情的歌词，学
生在歌唱时，不仅能释放压力，更
能在旋律与文字中感受积极向上
的力量，无形中坚定对生活与学习
的热情。

“唱歌本身就是一种有效的减
压方式。”稠州中学心理健康老师陈
晨瑶解释道，唱歌是一种深度的腹
式呼吸训练，能帮助学生调节生理

状态。更关键的是，人体在歌唱过程中
会分泌内啡肽与催产素，这两种物质
能让人产生愉悦感，从生理和心理双
重层面帮助学生缓解焦虑，达到“音乐
疗愈”的效果。

稠州中学党委书记陈庆介绍，除
了面向全校所有年级开放的“唱心吧”
外，日常教学中，学校还通过开设心理
课、举办心理讲座、提供一对一心理咨
询等方式，为学生搭建心理支持平台；
借助运动会、心理周等丰富的校园活
动，让学生释放活力、树立自信。“我们
希望通过多元途径，帮助学生正确看
待学习与考试，理解人生的多元意义，
让他们在青春期不仅能学好知识，更
能拥有健康的心态，快乐成长。”

稠州中学打造“唱心吧”
为学生心理健康“续航”

▢ 全媒体记者 傅柏琳

10月10日是第34个世界精神
卫生日，今年活动主题为“人人享有
心理健康服务”，旨在进一步提高全
社会对心理健康和精神卫生工作的
重视程度，促进对常见心理问题和
精神疾病的正确理性认知，减轻社
会歧视和防止“污名化”。

“每个人都应该关注自己的心
理健康，面对负面情绪应当积极正
视，寻求专业帮助并不是一件丢脸
的事。”市中心医院首席专家、精神
卫生科主任医师方向明如是说。

当心理压力不断累积，负面情
绪难以排解，心理健康状况持续下
滑时，如何应对？

作为精神卫生领域的专家，方
向明感觉到，近年来，愿意主动走进
精神科接受专业帮助的人逐渐多了
起来。这是一个积极健康的信号，寻
求专业帮助，已经成为越来越多人
面对心理困扰时的正向选择。它不
再是讳莫如深的禁忌，而是自我关
爱、勇敢面对挑战的重要一步。

看心理医生并不“羞耻”

一方面，愿意主动走进精神科
的人在增多，另一方面，仍有一部分
患者迟迟不肯就医，任由疾病愈发
严重，甚至在出现自残等极端行为
才来就诊。

方向明表示，任何人在人生的
不同阶段、不同方面会遇上一些问

题而产生负面情绪状态。对于大部分
负面情绪来说，可以通过自我调节
（例如写日记、旅游散心、向家人朋友
倾诉、冥想放松等）进行缓解，从而回
归良好状态；但自我调控难免有局限
性——不是每个人都具备良好的心
理调节能力；也不是每个人都能得到
家人朋友的理解和支持。

一听到“精神科”，有些人就产
生了强大的抗拒心理。方向明指出，
一些病人往往已经在医院很多科室
接受过全面、反复的检查，却仍然不
愿意面对精神科；也有许多青少年
患者的家长，认为孩子“装病”“故意
对抗父母”“他就是爱小题大做”。他
解释，其中较为普遍和重要的一点
就是病耻感和社会歧视，“人们习惯
性将精神科与‘疯子’联系在一起，
也会担心别人知道自己有精神疾病
后主动疏远而拒绝就诊。”

实际上，精神科的诊疗范围非
常广泛，不仅包括精神分裂症、双相
情感障碍等严重的精神疾病，还包
括焦虑、抑郁、失眠、强迫症等常见的
心理问题。在市中心医院精神科，常
态化开设心理咨询特需门诊、失眠门
诊、抑郁症专科门诊，不仅为严重精
神疾病患者提供诊疗服务，同样可以
为被心理问题困扰的人们提供专业
的帮助和支持。近年来，精神科的医
生们也不断走进社区、农村、学校，科
普心理健康问题，在这过程中，大众
对于精神科、心理咨询、焦虑抑郁等
专业名词的了解正不断提升。

请正视关注情绪状态

如果有以下信号，可能是心理健
康问题亮起警示灯，提醒我们需要及
时关注情绪状态，并寻求专业的评估
与治疗：

1.日常生活中的压力事件
学习压力、考试 焦 虑 、晋 升 压

力、婚姻危机……可能导致消极负
面的情绪，这些状态并没有达到疾
病的严重程度，但难以独自调整和
排解。这时，可尝试心理咨询，在专
业的引导下得到情绪释放，捋清问
题和目标。

2.行为的改变
例如，睡眠障碍（长期失眠、早醒、

过度嗜睡）、食欲变化（突然暴饮暴食
或食欲不振）、社交退缩（不愿意与人
交往，在社交场合中感到极度不适和焦
虑）、生活习惯的巨变（感兴趣的事情
突然失去兴趣）、强迫行为与思维、自
杀意念与行为（有自杀的想法或制定
了自杀计划甚至尝试过自杀行为）等。

3.认知功能的下降
例如，记忆力减退、注意力不集

中、思维迟缓或过度活跃、幻觉与妄
想等。

方向明强调，无论出现哪种症
状，持续两周以上且难以自我调节，
并且对你的日常生活、工作、学习或
人际关系产生了显著的不良影响，应
该及时前往精神科就诊。及时的诊断
和治疗有助于防止病情恶化，提高生
活质量。

别让情绪悄悄“透支”
心理健康需要关注守护

郑灏（左）和杨振昊休息时间来到“唱心吧”，用歌声舒缓压力。
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▢ 全媒体记者 陈聪

当子女长大成人，离家求学、工作，一场空巢危机也在家庭里悄然蔓延。家中的灯光只剩一盏，往日
的热闹被寂静替代，许多中年父母恍然发现，原本被子女填满的生活仿佛瞬间失去了重心，茫然、失落、
孤寂填满了家。

传统的空巢家庭通常指子女离家后、父母年龄在60岁及以上的家庭。但如今，由于社会变迁，许多
中年父母在40多岁时就已步入空巢期，构成了中年空巢现象。如何应对强烈的心理落差，过好“人生下
半场”，正成为摆在许多中年父母面前亟待解决的课题。

上班、做家务、刷手机，自从儿
子出门上大学后，50岁的楼爱珍便
陷入了这种单调的日子。“女儿早就
在外面工作了，去年儿子也上大学
了。这一年来，我每天的生活基本上
就是这样。”楼爱珍平淡地说。

楼爱珍原本并没有特别强烈的
孤独感，就在去年儿子离家上大学
后，这种感觉便时常涌上心头，尤其
面对空荡荡的餐桌时，总想着“糊弄
两口算了”。即便这样，她也从未向
孩子们吐露心事，“他们出门在外，
别让他们担心。”

楼爱珍打开手机里的“相亲相
爱一家人”群聊，发现上一次聊天还
停留在 9 月初，她在群聊里向孩子
们求助网上操作的问题。楼爱珍的
女儿楼慧说：“弟弟在刚离开家的时

候联系得还比较频繁，经常分享自己
上大学的体验，但渐渐地就没什么消
息了。我也工作繁忙，常常几个星期都
顾不上家里，有时突然意识到许久没
有联系，才匆匆拨个视频过去。”

“我年纪大了，心里肯定希望孩子
能陪在身边，之前也和女儿提过想让
她回到义乌工作，但她总说再等等，我
也就没再提了。”楼爱珍的脸上浮现出
一丝无奈的微笑，“孩子长大了，总不
能一直拴在身边。”这既是对孩子的放
手，也是给自己的劝慰。她明白，接下
去几年，她大概还要继续空巢下去。

今年 51 岁的黄赛青，去年刚从
单位退休。原本应该安心享受退休生
活的她，却前所未有地感受到内心的
孤寂。

“女儿出去上大学后就留在当地

工作，这些年基本上只有寒暑假才回
来。”黄赛青说，从前，她的生活总是围
绕着孩子、家庭和工作转。去年退休
后，生活突然变得清闲，往日那股充实
感仿佛瞬间消散，她的内心倍感空虚，
也愈发思念孩子，“有时候看着家里空
荡荡的房间，心里说不出的难受。”

楼爱珍与黄赛青的例子，正是现
在许多中年父母的真实生活写照。一
些青年选择离开“原生城市”求学，毕
业后又聚集于大城市就业，这是导致
其父母提前空巢的直接原因。

空巢期时，一方面，中年父母生活
较为稳定，不需要过多打拼；另一方
面，子女逐渐能够独当一面，不再需要
他们事事操心。当子女展翅高飞，中年
父母还在原地守望时，内心的孤独感、
危机感便愈发明显。

空巢危机悄然逼近

正在面对或即将面临空巢
期的中年父母，该如何化危机
为转机？

黄赛青用自己的经历找到
了答案。经过了一段时间的迷
茫后，她开始思考女儿不在身
边时，该如何充实自己的生活。

“刚开始，我总忍不住找女
儿聊天，每隔半个月就要跑去
看她。”但她渐渐发现，当孩子
逐渐独立并构建起自己的生活
后，过度的牵挂反而可能成为
一种无形的负担。“孩子长大
了，我还是少去干涉她为好，不
如把身体养好，让孩子不用为
我操心。”黄赛青说，当孩子渐
行渐远，要尊重孩子的选择，其
实，无论是自己还是孩子，都要
活出各自的人生。

当心态转变后，黄赛青开
始尝试新的生活方式。“既然
现在时间更充裕了，那我就要
做些自己喜欢的事情，让自己
忙起来。”她开始花更多精力
投入自己的兴趣爱好，瑜伽、
健身、唱歌等成了她生活的新
重心。“尤其是健身，我每周至
少有两三天要去健身房，后来
还买了些健身用品，方便在家
里运动，真的非常解压。”后
来，闲不住的黄赛青还在家做
起了副业。

黄赛青的选择，为许多中
年人的生活提出了新的可能。

她以行动证明，空巢并非终点，
而是破土新生、开启崭新生活
的起点。对此，张惠芳也表示，
当遭遇空巢危机时，个人心态
的调整尤为关键。“要学会‘做
减法’，对子女放手，给予子女
更多信任。同时，可以试着培养
兴趣爱好，把更多的时间留给
自己。”

对于夫妻关系的经营，张
惠芳建议，夫妻应该更关注彼
此的情感需求，找到一致的目
标并共同规划生活。“从社会学
层面来说，空巢期是家庭生命
周期的自然过渡。从孩子呱呱
坠地到离家远行，夫妻终将回
归彼此的二人世界。”因此，要
尝试将生活的重心重新聚焦于
自己和伴侣。

此外，社会提供的关爱与
支持也不可或缺。“如果有兴趣
班、文娱演出、中年学堂之类的
活动，我还是非常愿意参加
的。”黄赛青表示，自己曾经考
虑过参加集体活动，但苦于找
不到渠道，最终未能如愿。她希
望未来能有更多面向刚退休中
年人的活动平台，结识志同道
合的朋友，在空巢的日子里找
到属于自己的社交圈与生活节
奏。对此，张惠芳建议，空巢期
可以试着主动拓展社交，参加
老年大学、社区活动或志愿服
务等，保障身心健康。

应对空巢危机，需要多方协同

中年人学习跳舞中年人学习跳舞，，一起培养兴趣爱好一起培养兴趣爱好（（AIAI制图制图））


