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关注退休老年人群的心理健康问题
丁雪

国家电投集团综合智慧能源科技有限公司

[摘　要]二十一世纪以来，我国人口进入了老龄化阶段，退休人口的数量也在逐年上升，退休老年人的心理健康问题也成

为社会的新的关注方向，受到了越来越多的关注。老年人作为重要的社会群体之一，对于整个社会的健康稳定的发展具有重要意

义，关注老年人的健康发展，对于我国社会的稳定具有较大的积极意义。退休老人的心理健康问题不仅关乎着千千万万个中国家

庭，更关系到这一群体的长期发展以及未来退休老人的发展，对于现阶段的中国社会来说极为重要。本文将从退休老人的心理健

康发生变化的原因等角度出发，分析老年人的心态变化，并对老年人心理健康发展做出有效性建议，希望能够对现阶段的退休老

人的心理健康建设提供有效性帮助。
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引言：

根据2020年第七次人口普查的相关数据显示，从年龄结构上

来说，与2010年相比较，我国60岁以上的人口的比重上升了5.44个

百分比，人口老龄化进一步加深，通过对比可以发现，我国2020

年超过60岁的人口已经达到了26402万，比2018年上涨了1453万。

当前，我国正面临着劳动人口不断降低的现状，老龄化人口的现

状对于中国社会的经济也会造成加到的影响。退休人口不断加

剧，新的劳动力难以有效承接，是现阶段社会遭遇的重要问题之

一。现阶段，我国正处在城市化不断建设升级的阶段，城市退休

人口的不断增加，对于城市建设以及退休人群本身都带来了一定

的困境，例如，退休人群退休以后往往会出现难以适应退休以后

生活的现状，由于工作环境缺失、生活环境改变会使得退休人群

难以适应新生活，进而出现孤独、寂寞、失落等心理状态，对于

他们的心理健康会造成较大的影响。本文通过调查研究等方式，

分析退休人群的心理状态以及发生变化的原因，希望能够帮助退

休人口重塑信心，积极生活，保持健康、年轻的心理状态，从而

更好地投入到退休生活之中。

一、退休人群产生心理健康问题的原因分析

（一）工作环境的丧失、生活环境的改变造成的心理落差

在我国，退休是依照国家相关规定而展开的，根据我国人口

的结构以及对老龄化人口的认定，我国规定男性在60岁时、女性

在55岁时退出工作岗位。需要注意的是，退休人群的退休的规定

不仅是按照年龄进行规范的，其中包括了劳动者在劳动过程中因

为年纪、身体原因等无法继续有效承担原工作岗位的工作而产生

的正常退休以及提前退休等状态[1]。同时，退休所包含的不仅仅

是完全脱离工作岗位，还特指由原来的工作岗位调换到更为轻松

的岗位，例如，退居二线。职业转变过程中，原本的忙碌的领导

会变为可有可无的闲人，原本手中拥有较大权力的领导突然失去

了原有的权力，在现有的工作岗位上难以实现原有的政治抱负、

应用原有的政治理念等都会使得退休人员难以适应，这一转变会

使得他们原本忙碌的、紧绷的神经突然松懈，相反使其难以找到

自己的价值，会使得他们从心理上难以接受这种改变，进而会产

生退休综合征等心理问题。对于担任重大领导权威的退休人群来

说，适应退休后老年生活的难度往往大于其他退休人群，这是由

于这一部分的退休人群由于长期生活在一个具有权威性的工作环

境之中，对于他人的支配形成已经潜移默化成为一种生活和工作

的习惯，但是在退休以后原有的权威虽然跟着消失，但是养成的

习惯难以在短时间内更新，致使其依旧会习惯性的指挥、命令身

边的人去做某件事，短时间内身边的人会对其指示进行配合，但

是脱离了上下级的身份，身边的大多数人往往难以接受其指示性

行为，导致该类退休人群的期待往往难以被满足，在这一过程中

退休人群就会人员其他们对于自己缺少尊重，导致其和其他人的

矛盾的产生和爆发。除了以上情况之外，另一情绪也较大程度地

影响着退休人群，由于习惯了原有的有节奏的工作和生活，在退

休以后生活节奏会被打乱，导致其生活缺乏重心，退休人群会对

自己的个人价值产生怀疑，认为自己对于社会已经失去了应有的

贡献的能力，被社会抛弃，进而产生严重的自我怀疑、自我否定

的情绪，在这一状态之下，退休人群往往消极情绪严重，主要表

现在沉默寡言、情绪低落、形单影只、认为自己是无用之人等。

（二）生理机能的衰退加剧其心理的焦虑程度

退休人群进入退休阶段的重要原因之一是由于年龄影响，伴

随着年龄的增长人的生理机能会发生一定的退化和衰竭，生理机

能的衰竭在一定程度上会带给老年人心理上的不安和恐慌。相较

于年轻人来说，老年人往往会出现记忆力衰竭、反应迟钝、外界

感知能力降低等状况。现阶段，我国不论是老年人还是年轻人都

存在较为明显的“恐老”的心理状态，退休人群在退休的第一阶

段就是不得不承认自己的衰老，这一现实状态的发生会使得老年

人心理上不得不承认自己的衰老[2]。老年人的人生都是从年轻时

的奋斗一步一步走过来的，退休是年轻时奋斗脚步的终止，是对

自己一生事业的终点画上的美丽的句号，是对自己人生价值的最

终体现，老年人在这一阶段往往失去了奋斗的目标和对自己实现

人生价值的最终的奉献，会使得老年人往往难以接受现状，进而

导致其不肯接受自己的衰老，从而产生矛盾的心理状态。

（三）从经济差异产生的心理变化

退休以后老年人的主要收入来源主要是以退休金为主的，

根据我国现阶段的退休金的核算制度，公务员编制和事业单位编

制的退休人群在退休以后所享受的福利待遇与退休之前的工资并

没有太大的差距，但是国企以及其他类型的企业退休人员在退休

以后的工资待遇与退休之前相比较具有较大的差异。退休以后工

资待遇水平的降低会使得退休人群的生活水平发生一定程度的降

低，家庭收入状态往往影响着生活品质和心理状态，老年人由于

生理机能的降低，导致其生病住院等情况时有发生，会增加其心

理压力[3]。根据调查研究显示，大部分退休人员表示，退休金能

够负担其日常的生活，但是一旦遇到生病住院等情况除去医保社

保报销的部分，老年人依旧需要承担相应的费用，经济就会出现

较为拮据的状态，给老年人的生活带来了较大的压力。

（四）空巢老人的现状引起的心理问题

空巢老人现状是我国现阶段遭遇的一个较为普遍且解决难度

极大的现状，受到计划生育的影响，当前阶段的退休老人的子女

大都是独生子女，受到社会经济环境以及城市发展等多方面的影

响，大部分子女的工作和生活都与父母相互分离，老人的生活大

都是与妻子或者丈夫相互依存，子女在老年人的生活中出现的频

率正在不断降低，空巢老人是当前大部分老年人的生活写照。由

于长期缺乏子女的关爱，导致大部分空巢老人对于生活的积极性

降低，更不愿意与社会接轨，进而导致其大都心情焦虑、沮丧，

对于其身心健康造成了较大的不利影响。

二、对策分析

（一）正视退休生活、丰富退休生活

对于退休的老年人来说，退休生活是每个人都会经历的，
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在当前的时代背景之下，纪检监察工作正处在改革的重要

阶段，将大数据应用到纪检监察工作中不仅是技术方面的改革，

同时也是国家治理模式的有效改革，由于大数据在纪检监察工作

中的应用，为此项工作的开展带来了新的机遇，但与此同时也面

临着一些安全隐患，例如可能会出现机构或者个人隐私泄露的情

况。因此，在开展纪检监察工作过程中运用大数据技术时，不仅

要保证有先进的信息技术以及设备作为有效保障，同时还需要有

完善的国家法律法规对其进行支持，我国地方政府以及纪检监察

机构应该建立起具有针对性的纪检监察与大数据技术融合体系章

程，从而实现对党政机关内部官员个人财产申报与信息透明等法

律机制的有效落实，这样才能使大数据技术在纪检监察工作中的

应用更加具有针对性，也使其所具有的法律效应以及信息监督、

公开功能范围更为具体明确[5]。同时，由于在借助大数据技术开

展纪检监察工作时，还会经常涉及金融以及税务等跨部门大数据

信息的调用，机关内部应该根据实际情况建立起综合数据采集、

归类、要用制度，从而保证纪检监察工作在实际展开的过程中有

多种章程制度与其相结合[6]。

结束语：

总而言之，随着我国信息化技术水平的不断提升，在对党政

机关工作人员开展纪检监察工作时，也开始积极与先进的大数据

技术进行结合，这就要求相关工作人员有更高的专业素养，对信

息化技术有具体认知以及掌握，从而充分借助大数据优势，提升

纪检监察工作效率以及质量。可以看出，在当前时代背景之下，

信息化技术已经成了推动从严治党政策落实而重要推手，纪检监

察机构内部相关干部应该以更为积极主动的态度投入到对新型技

术手段的引进以及运用中，持续发挥埋头奋进、艰苦朴素、追求

卓越的品质，从而进一步提升大数据技术与监察工作之间的契合

性[7]。相信随着我国信息化技术研究不断深入以及监察工作模式

的不断创新，大数据技术在纪检监察工作中运用所面临的信息数

据安全问题会得到有效解决，这就需要纪检监察机构与当地政府

确定紧密的协调沟通关系，以全新思维、全新理念、全新手段投

入到党风廉政建设工作中。
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因此，老年人在退休以后需要正视自己对退休的看法，退休只

是生活的一个阶段，不是与社会的分离更不是被社会抛弃。退

休是与旧的生活的告别，更是对新的生活的开启，基于此，

老年人应该积极主动的探索新的生活，培养新的兴趣爱好，重

新规划自己的生活圈、交际圈。老年人在退休以后寻找趣味相

投的朋友，聊聊当下时事、谈谈生活规划、相互诉说生活的苦

闷，都是老年人缓解心态，正视生活的重要方式。同时，现阶

段老年大学、老年社团等都在积极火热的开展，老年人可以根

据自己的兴趣爱好参与相应的社团等，丰富生活、快乐生活。

老年志愿者作为当前较为火热的群体，对维护社会秩序、丰富

城市文化等做出了较大贡献，有专长的老年人可以积极参与到

相关的活动之中，例如，退休医生可以接受医院的返聘成为

医院的学术顾问，或者到社区义诊等，充分发挥自己的专业

知识，使自己虽然已经不在其位，但是仍然可以发挥自己的长

处。

（二）从家庭角度出发，给予老年人关爱

在中国，家庭是极为重要的社会的组成部分，中国也是一个

极为强调家文化的国家。老年人在退休以后，由于工作方面的压

力没有了，生活的重心开始转移到家庭之中，在深化家庭情感的

过程中，家庭矛盾的产生几率也会不断提升，年轻人与老年人之

间的生活、思想之间的差距会不断被放大，因此，轻松的、愉快

的家庭环境氛围的构建具有极为重要的作用。因此，在这一过程

中，家人需要发挥其重要作用。首先，是老伴的作用，中国有一

句老话：“少年夫妻老来伴”充分体现了伴侣的重要性，退休以

后伴侣的作用会再次被放大，两人相互依靠，相互支持，能够有

效帮助退休人员从退休的失落中走出来，进而更好地面对退休生

活[4]。其次，中国式家庭的父母一生较多的精力都奉献在子女的

身上，在退休以后子女也大都成家立业有自己的生活和工作，对

于老人的关心不足，因此，从儿女的角度来说，应该增加对父母

的关心，并积极主动的与父母进行生活、工作中问题的探讨，让

父母给予一定的建议，从而帮助父母建立信心，帮助其更好地认

识自我价值。

（三）社区单位主动发挥作用，组织老年人活动中心

社区是人们生活的重要场所，城市人口的老龄化的不断加剧

使得社区中老年人的数量不断增加，对于社区来说应该积极主动

地发现这一问题，并主动建设社区老年人活动中心，组织老年人

参与活动，帮助老年人走出退休阴霾。首先，对于社区来说应该

建设规划专门的老年活动场所，并根据老年人的身心需求设置相

应的运动器材和活动器材，例如，棋牌室、阅读室等。还可以组

织老年人成立社团，例如，广场舞社团、旅游社团、棋牌社团、

养生社团等。让老年人的生活更加丰富多彩，避免老年人在退休

以后出现无处可去、无兴趣爱好进而产生自我怀疑等状况，帮助

老年人缓解焦虑，积极主动地投入到生活之中，并在退休以后重

新找到兴趣爱好，更好地实现自己的人生价值。

三、结束语

老年期是每个人一生中都必须要经历的阶段，虽然在这一阶

段他们已经不是社会的主流人群，但是知识的积累、阅历的积累

使其成为社会中最具有智慧的一群人。虽然，身体和心理方面会

由于年龄的影响导致其出现一定的问题，但是积极的生活状态和

健康的心理状态都会引导其更好地投入到晚年生活之中。因此，

我们应该加强对老年人的关注，帮助其度过愉快的晚年生活。
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