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| 从不被理解到热门课程

普陀区老年大学专职教师、国家二级心
理咨询师汤艳清表示，“其实，老年人的心理
健康一直都是客观存在的问题，但以前大家
都不是很重视。现在越来越多的老年人不仅
意识到心理健康很重要，更愿意选择这样的
课程来全面地了解自己。”
以前的老人很忌讳谈论心理问题，现在

的课堂上，老人们都会分享各自在生活中的
一些问题，大家还会一起讨论。这些年来，汤
艳清能够明显地感受到这样的变化，“当我们
真正能够直视心理问题，就是健康生活的开
始。”
如今，老年心理课已经成为普陀区老年

大学常态化的课程，课堂上不仅有教授环节，
还有分享、个别访谈环节，目的就是要让老人
在互动实践中，增强幸福感的获得。

| 老年人的心理变化很复杂

孤独、寂寞、抑郁……当人生进入老年阶
段后，生活面临的变化远比想象中要多得多。
在汤艳清的课堂上，有的老人失去伴侣、有的

老人期待子女常来看看、有的老人根本不知
道如何融入新的社交圈，“老年人的心理变
化，远比我们想象中要复杂。”
当老人从单位退休以后，原来的生活圈

被打破了，一方面家庭内部成员的状态会发
生改变，另一方面重新融入社区更需要心理
调试，有时心理一下子会失衡，这也就从客观

上造成了老人的心理容易出现变化。
如今的社会很多元，有的老人是孤独寂

寞期盼有人来关心，有的老人则是想追求晚
年的个人幸福……在老年大学的心理课上，
各个年龄段、不同价值观的老人，通过打开心
扉、分享彼此的困惑和想法，来得到一种心理
宽慰。

| 越来越多老人愿敞开心扉

老年人的幸福感究竟应该如何获得？在
普陀区，98 岁爷爷的规律生活幸福感满满、
94 岁奶奶还登上了歌唱舞台获得了价值感
……在老年大学的心理课堂上，除了告诉老
年人应该如何保持心理健康，更重要的是如
何重获幸福的能力。
“爱是一种能力，即便是到了老年，依然

应该学习保持这种能力。”汤艳清认为，很多
中国老人可能一辈子都没有学会爱的表达，
如果能在老年阶段重新学习进而表达，就能
在生活中感知到各种小确幸，汇聚而来的便
是一种幸福感。
“我们会在课堂上一起讨论，同样也会给

老人布置回家作业，比如做一件让你立刻能
获得幸福感的事情、为配偶做一件特别想做
的事情、用爱的语言对家庭说一段话……”汤
艳清说，这些互动性的作业也是想通过实践
的方式，教会老人感知行动带来的幸福。
这些年来，让汤艳清感到最欣慰的莫过

于，老年人越来越能敞开心扉，正视心理健
康，这就是通往幸福生活的第一步。

晨报记者 荀澄敏

关爱老年人心理健康 提升晚年生活幸福感

老年大学的这一碗
“心灵鸡汤”，真香！

很多人认为老年大学的课程， 无非就是唱歌跳舞
这样喜闻乐见的艺术爱好类课程。 但如今的老年大学
课程不仅涉及艺术，更有文学、体育、电脑等。在普陀区
老年大学，更有一门关爱老年人心理的课程———《解码
心灵，幸福生活》。

“你知道老年也会抑郁吗？”“长期抑郁甚至更容易
导致老年痴呆！ ”“如何理性面对问题，与自己和解？ 活
出精彩？ ”这一碗“心灵鸡汤”，如今逐渐得到了老年人
认可，既能够对各种各样的心理问题有所了解，更能通
过一些技巧性的方法，化解负面情绪。

| 每个老年学友都是宝藏

28岁的张静从华东师大研究生毕业后，
来到了普陀区业余大学工作，同时担任老年
大学的教学工作，开设了《中国旅游名胜赏
析》课。张静说：“第一次上课的时候，真的又
激动、又紧张。老人们的热情和积极，超乎我
的想象，每一次提问都会有良性的互动和讨
论。”
在张静看来，每一个老年学友都是宝藏，

充满人生阅历的智慧。因此，当老人们都喊她
“小张老师”的时候，她觉得直接喊老人“同
学”并不太合适，“我觉得‘学友’比较合适，
既表示尊敬，也有亦师亦友的关系。”
让张静有点遗憾的是，从教以来都是网

上和学友们见面。这学期终于要见面了，大家
都很期待，“我的课堂里最大的学友 70 多
岁，最小的也有 50 多岁，他们去过的地方比
我还多，分享的照片和视频都很精美。”
老年大学的教学工作，让张静很有成就

感，更看到了很多学友丰富多彩的人生，她
说：“我会在夕阳红的三尺讲台上，讲好最精
彩的课。”

| 教学相长，各有收获

38 岁的汪静恺已经在普陀区老年大学
任教十多年，开设了《中国画》课程。“说实
话，我很喜欢教老年人，他们在课堂上提出的
一些问题，有时会超过我原有的知识领域。我
会去专门学习一些老人感兴趣的领域，比如
花鸟题材等。”
等到下一堂课的时候，汪静恺便会讲授

新的内容，老人们都听得津津有味，“老年教
育更加注重的是过程，而非很高要求的教学
结果。”在这教学相长的过程中，彼此都能有
新的收获。
让汪静恺最值得骄傲的莫过于，老人们

经过一段时间的国画学习后，既陶冶了情操，
更在艺术上取得了进步。“到了结业的时候，
还会组织老人一起把自己的作品进行展示，
还办过线上展览。”汪静恺认为，老年教育最
大的意义，就是让老人老有所乐、老有所学。

| 绘就最美夕阳红

40 岁的孙艺萌拥有 17 年老年大学教学
经验，在普陀区老年大学教钢琴。回想第一次
接触老年教育时，周围的人都会用一种异样
的眼光来看她，“当时来学习的老人也不多，
大家对老年教育知晓度也不高，但我觉得这
是一个挺好的机会。”
没想到这一教就坚持了十多年，孙艺萌

认为，很多老年人到老年大学来学习，这种状
态特别好，没有一定要达到某种程度的目的
性，有一种纯粹只为陶冶性情的美好。
如果说小孩是一张白纸，那老年人就是

一个个五彩斑斓的世界。孙艺萌说：“在日常
教学中，我觉得自己也能从老年人身上汲取
很多人生经验。老年人退休前从事各行各业，
很多学了很久钢琴的同学，我们还成了很好
的朋友。”
随着上海老龄化程度越来越高，社会对

老年教育越来越重视，老年人的晚年生活一
定会越来越精彩，绘就最美夕阳红！

晨报记者 荀澄敏

“老年教育的世界充满惊喜”

随着老年大学报名的持续火热，老年教育越来越得到社会的重视，
老年人对退休后老有所学的期待变得越来越高。 最近几年，更有一批年
轻教师从大学毕业便投身老年教育， 还有一批扎根老年教育十几年的
中年教师，他们说：“老年教育的世界充满惊喜！ 来了就不想走！ ”

因此在老年大学的课堂里，你经常能看到一个年轻教师，带着一群
白发苍苍的老人探讨各种学术、艺术、人生的话题，让年轻教师特别感
动的是，课堂上的老人仿佛“老小孩”一般，充满求知欲和积极性。 一场
纯粹的学习之旅就这样在老年大学的课堂里开启了。


