
本报记者 林乐雨

“我爸妈最近变得特别

啰嗦。”一周前，40 岁的周先

生 在 和 朋 友 聚 餐 时 随 口 一

提，却意外引发了同龄人的

共鸣。大家纷纷接话说起家

中的“同款长辈”。有人分享

受道，妈妈每天都会发微信

叮嘱自己——“穿厚点，别饿

着⋯⋯”每天还会打好几通电

话确认自己有没有按时吃

饭；还有人吐槽，同样一

句话，爸妈能今天说，明

天说，后天还说⋯⋯交

流中大家发现，尽管父

母 的 社 会 经 历 各 不 相

同，性格也千差万别，但

随着年龄增长，“爱唠叨”

似乎成了他们身上共同的

“标签”。

为什么人上了年纪，常会

变得爱唠叨？杭州市上城区

四季青街道社区卫生服务中

心心理科主任朱华平说，这

是多种心理变化共同作用的

结果，“爱唠叨”是情感需求

的体现。退休后，老年人“被

需要”的场景逐渐减少，这种

变化往往会让他们觉得自己

没有“存在感”和“价值感”。

而“多说话”成为一种补偿方

式，能够缓解老人的焦虑情

绪。老年人通过反复提醒来

参与家庭事务，维持自己的

影响力。

子女独立后，许多事情往

往自己做主，不再听命于父

母，心理防御机制会让老人坚

持己见与习惯，当子女和自己

意见相左时，自然免不了一阵

唠叨。此外，许多老人平时子

女不在身边，日常交流的机会

很少，“多说话”也是老年人维

系亲情纽带的方式。有时候，

他们重复的不是内容，而是在

反复确认，“你是否还在听我

说话”。如果老人无法得到及

时的反馈，重复就会变多。

朱华平提醒，“爱唠叨”是

老人心理、生理功能退化的正

常表现，也是他们表达爱意的

方式，晚辈应该多些宽容和理

解，多给予关心和尊重。如果

老人唠叨的内容难以理解，同

时伴有忘性大、多疑猜忌、情

绪不稳，性格脾气明显改变等

表现时，请及时到专业医疗机

构寻求帮助。

““爱唠叨爱唠叨””成老人共同成老人共同““标签标签””
背后却是对亲情的渴求背后却是对亲情的渴求

我们总习惯用过去的

认知，去解释新的事物；用

旧地图，去寻找新大陆。经

验是财富，但过时的经验，

也是枷锁。

一天很短，短到来不及

拥抱清晨，就已经手握黄

昏。如果总是把今天的烦

恼带进明天的梦里，那么

每一个夜晚，都将成为煎

熬。有一种智慧，叫“事过

不恋”。无论今天发生了

什么——是工作中的不顺，

还是与人交往的小摩擦，在

睡前，都请试着把它们留在

门外。睡前放下一切，醒来

不问过往。

睡前放下一切
醒来不问过往
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别把情绪的开关
交到别人手上

情绪是内心世界的晴雨

表，它反映内心需求与外界

刺激交互的结果。情绪本身

没有对错，却能直接牵动我

们的言行，一旦把情绪的开

关交到别人手里，就容易跟

着别人的思路走，让自己活

得越来越像戏台上的提线木

偶。

总把别人的评价当作衡

量自己的标准，夸一句就飘，

批评一句就垮，相当于把情绪

的开关递到了别人手里。

真正有主见的人，从来都

懂得向内求索，他们情绪稳

定，不被别人的评价所裹挟，

只是按照自己的想法，把日子

过得热气腾腾。

别让自我价值的标尺
被他人掌控

当你总是依赖别人的认

可才能获得存在感的时候，就

会陷入“越讨好、越卑微”的怪

圈。

你把自己调成别人喜欢

的频道，就会弄丢自己的频

率；你越是迎合别人，别人就

越不拿你当回事。

“君子求诸己，小人求诸

人。”真正的价值感从来都是

自己给的。当你通过读书丰

富自己的头脑、通过培训提

升自己的技能、通过实践积

累工作的经验时，你就会变

得越来越有价值，越来越自

带光芒。

别用他人的节奏
透支自己的能量

“万物皆有节奏，万物皆

在起舞。”人生在世，每个人都

有自己的节奏，如果盲目追

赶，会让自己陷入越追越累的

泥潭。

别人的节奏再好，却未必

适合你；一味跟风，只会乱了

自己的方寸。每个人都有属

于自己的时刻表，如果不想让

别人打乱你的人生节奏，就别

让任何人用他们的标准来为

你计时。对自己多点耐心，多

听从内心的声音，多按自己的

步调走，如此才能走得更稳

健，更踏实。

老话说：“自胜者强。”
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别把3个“开关”交到别人手上
言语如石，直掷则伤；

若使之沿坡缓落，便有了回

旋的余地。所谓坡度，并非

圆滑世故，而是一种克制的

体谅。给对方留一个话口，

也是给自己留一份从容。

会说话的人懂得，言谈不为

争输赢，只为把事理清、把

心拉近。说话有坡度，是分

寸，也是智慧。

做 事 带 刻 度 ，是 将 模

糊的“感觉”替换为清晰的

“尺度”，用可量化的标尺

锚定结果的确定性。刻度

是对细节的敬畏，也是对

目 标 的 尊 重 。 做 事 带 刻

度，就是把“靠谱”二字，化

作一个个能看见、能检查、

能落地的印记。目标定于

何处，刻度便画至何处，脚

步方能精准抵达。
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说话带坡度
做事带刻度
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