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□半岛记者 王鑫鑫

中国有很多漂泊的群体，有北
漂、上漂、南漂、青漂......其实，还有一
个漂泊的群体是“老漂族”。本该安
稳养老的年纪，却为了子女的事业，
背井离乡来到他们工作的大城市，
帮忙照顾起居带孩子的这群人，就
叫“老漂族”。据国家卫计委（现国家
卫生健康委）发布的《中国流动人口
发展报告2016》显示，截止到2016
年，中国已经有1800万的老漂族，其
中，专程为照顾晚辈而流动的老人
比例高达43%。
过去常说“父母在哪儿，家就在

哪里”。而在新的时代背景下，这句
话应该反过来讲“孩子在哪里，家就
在哪里”。正是因为异地没有家的温
馨感觉，老人们才会有“漂”的寂寞
与伤感，从而出现了一系列的问题：
焦虑、抑郁、失眠、孤独……随着城
市化进程的加速和“全面二孩”政
策”的实施，老漂族群体的规模正在
不断扩大。如果我们能让“老漂族”
实现老有所乐，那么社会才会更加
和谐，人们的生活才会更加幸福安
康。那么，应该如何帮助他们更好地
融入异地生活呢？本期青岛市市立
医院临床心理科秦俊峰医生为大家
支招。

退休副校长来青带外
孙患上抑郁

今年10月初的一个下午，青岛
市市立医院临床心理科秦俊峰医生
正在诊室整理资料，一位满脸倦容
的女士独自走了进来，她穿着简单
但不失端庄，迫切地向秦俊峰寻求
帮助。“医生，这段时间我总是失眠，
有时候甚至一夜无眠，总担心外孙
会出事，女儿女婿说我是瞎操心，我
觉得委屈伤心又心烦，周围连个说
话的人都没有，总想哭……”她边说
边哭了起来，这时秦俊峰递上纸巾，
安抚她的情绪，开始了解她的情况。
眼前这位就诊者姓王，今年62

岁，老家在黑龙江。两年前，她退休
后来到青岛，照顾怀孕的女儿，如今
外孙已经一岁了。由于女儿女婿工
作十分忙碌，根本没有时间管孩子，
照顾孩子的重担全都落在王女士一
个人身上。孩子夜里总会醒好几次，
所以她很久都不曾睡个安稳觉了。
离开家乡到青岛之后，她既没有朋
友，也没有自己的空闲时间，白天晚
上照顾孩子，反倒被女儿女婿埋怨
“娇惯”外孙，于是逐渐出现了前面
的情况。
秦俊峰医生很希望王女
士此次就诊能有家属

陪伴，也好向她的女儿女婿了解情
况并交代一些帮助他们母亲的办
法，无奈王女士说女儿女婿实在太
忙。于是，秦俊峰给王女士用了抗抑
郁、稳定情绪及改善睡眠的药物，并
叮嘱她两周以后复诊，有条件的话
最好还是雇一个保姆帮她分担压
力。
秦俊峰再见到王女士是半个月

以后，她说到了医院和医生聊一聊、
诉诉苦，心里好过得多了。服药后，
心情和睡眠改善了很多，没有那么
容易担忧了。
针对这个病例，秦俊峰分析，王

女士退休前是当地县城里一个学校
的副校长，工作体面，有一定的社会
地位，并且有属于自己的交际圈，所
以原本的她是一个多元化的角色，
而且这些角色是有生命力的，是会
带来成就的。但是到女儿居住的城
市青岛后，在这个陌生环境里，她只
有一个家庭角色，照顾孩子成了她
生活的全部，而且抚养孩子的要求
比较精细，给精神和体力带来不小
的压力。同时，由于人生地不熟，缺
乏沟通和帮助，没有休闲和社交活
动，这样就很容易陷入一种没有希
望、没有乐趣、没有成就的状态，一
些心理问题就会出现。

代际冲突加深精神上
的焦虑和孤独

当今社会节奏快，稍有松懈就
会被时代抛下，生了孩子之后，年轻
的夫妻双方谁也不愿意为了带孩子
放弃打拼已久的事业，只有老年人
舍弃自己的舒适去成全儿孙，成为
“老漂族”一族。中国的父母特别伟
大，孩子在哪儿，他们就会跟随到哪
儿。上述案例中的王女士就是中国
父母中的一分子。为了儿女，他们离
开生活了大半辈子的家乡，来到子
女工作的大城市帮忙照顾孙辈，每
天穿梭在公交车、幼儿园、学校和菜
市场，为儿女奉献着自己的余热。
据国家卫计委（现国家卫生健

康委）发布的《中国流动人口发展报
告2016》显示，截止到2016年，中国
已经有1800万的老漂族，其中，专程
为照顾晚辈而流动的老人比例高达
43%。
然而，这种隔断原来的人际关

系、剥离原来的社会角色的做法，会
引发他们无所适从、孤单寂寞的心
理反应；加之育儿观念、生活习惯的
差异，同子女之间也会产生矛盾。长
此以往，老人就会很容易出现一些
心理问题。“最累的不是带孩子，而
是怎么带他们夫妻俩都不满意”，不
少老人这样抱怨。很多时候，争吵或

误会就发生在“有孩子还能不能养
狗？”“奶瓶嘴是不是每次必须消
毒？”“出门是不是必须把孩子捂得
严严实实？”“应不应该带孩子跳广
场舞？”等细节中。所以说，“老漂族”
的精神危机，很大一部分来自家庭
内部，根源于代际冲突。一辈子都是
家里的权威，老人们此时突然发现，
自己的经验似乎不管用了，说的话
儿女们也不听了，需要花大量时间
学习新知识、积累新经验，由此带来
的压力和挫败感，更容易加深精神
上的焦虑和孤独。

社会融入的困境加重
老漂族的精神危机

“老漂族”的精神危机一方面来
源于家庭内部的矛盾，另一方面来
源于对外部环境的不适应。《北京社
会治理发展报告（2016—2017）》指
出，由于语言和生活习惯的差异，加
上亲朋旧友远离等原因，随迁老人
与迁入地生活产生隔阂，甚至鲜少
出户，成为社区中的“隐形人”。千里
迢迢从家乡赶来北京的老人渐渐发
现，在这个陌生而繁荣的城市，尽管
有家人陪伴，自己却始终是异乡人。
找秦俊峰看病的王女士虽然在

青岛已经待了两年，但是现在的她
依旧不太适应。“主要是这里的人你
都不认识，我也听不懂他们（带孩子
的其他老人）的方言。”有空闲的时
候，她也不敢到处逛逛，“我不是这
儿的人，容易迷路”。
对于王女士来说，平日里女儿

女婿在家的时间少，家人之间缺少
沟通的机会。她说：”这儿人生地不
熟，不像老家有说有笑的，待在这边
觉得闷得慌。”
社会融入的困境对随迁老人的

精神健康状况有负面的影响。尽管
随迁老人较为年轻、身体状况也比
较好，但有学者研究发现，在深圳
市，有“孤独”“失眠”“疲惫”等感受
的随迁老人比例均超过四分之一。

老人：转换心态，学会
自己找乐子

随着城市化进程的加速和“二
孩政策”的实施，“老漂族”群体的规
模还会不断扩大。秦俊峰指出，希望
大家能关爱、善待他们，帮助他们更
好地融入异地生活，让异乡也能成
为他们的第二故乡，安享天伦之乐。

1、得到关爱
离开生活多年的熟悉环境，离

开亲朋好友，在新的人际网络没建
立起来前，“老漂族”会特别孤独失

落。这时，子女陪伴和交流是他人无
法取代的。

2、人际关系
老漂族应该学会自己找乐子。

可以与周围的年龄相仿的老邻居们
一起买菜、聊天、锻炼、串门，热心参
与社区居委会的各种活动，这样逐
渐就有了一个新的朋友圈子，排遣
了孤独的情绪。

3、转换心态
离开故土，投入到新的环境，对

任何人来说都是一个难题，需要花
更多时间和精力去适应，但不应该
抗拒这种变化，而应积极主动地去
调整，让自己更快适应。同时，还可
以有效整合社会爱心资源，将各类
志愿者服务引入“老漂族”群体，为
他们提供精神慰藉和亲情抚慰。

子女：如何关爱孩子，
就应该如何关爱父母

作为子女该怎么做？“你如何关
爱孩子，就应该如何关爱父母。”子
女要对随迁老人多一些包容、忍让、
陪伴、理解。
1、陪伴的质量比陪伴的数量更

重要。好的陪伴就是和老人谈心，定
期了解和满足父母的情感需求，帮
助父母与同社区的其他老人相识，
让父母在新环境中建立新的人际关
系，同时深入理解父母的需要，而不
是按照自己的心愿去“孝敬”父母。
2、“老漂族”分居两地的，子女

尽量创造条件让父母生活在一起，
如果实在不具备条件，定期把一方
接来或把一方送回老家探亲，“老漂
族”也需要定期放假，放松身心。
3、教育应该有分工，子女们要

了解父母们的能力和精力有局限，
不能什么都甩给父母。例如父母可
以接送孩子上学，但是孩子的学习
和作业要自己监管；可以让父母陪
孩子玩耍，但是也要考虑父母精力
不济时容易出现的安全问题。
4、子女也要帮助父母多学习，

三代人共同成长。
首先，确立子女为主、父母为辅

的观点。一定要明确子女应该是孩
子的主要教养者，而不应以工作繁
忙为借口将教养子女的任务推给父
母。
其次，子女与父母的教育观念

要一致。放眼当今社会对人才的需
要，要认清社会发展方向，树立正确
的教育观、人才观，重视孩子的全面
发长和核心素养的培养。
最后，子女们也要帮助父母更

新教育观念。当今社会教育的核心
是做人，培养孩子具有健康的人格
比成绩更重要。
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