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□施维娅

相较于其他的老龄代际，“50+”
人群虽然即将步入准老年阶段，但在
现实生活中，则刚刚进入人生的新阶
段，准备迎接自己的退休生活。如何
以新时代的视角重新审视“50+”女
性？不妨从老龄化群体普遍面临的三
个关键议题——时间、衰老和自我为
切入点，通过关键词来描摹“未银发
正当年”的立体画像。

关键词一：时间锐感力。随着年
龄的增长，她们对于时间的感知力也
随之增强。不仅是对当下的关注，也
对未来生命的有限性产生了紧张感。
时间的力量，催促她们出发。如何在
有限的未来中继续创造价值，是她们
关注的重点。对于“50+”女性来说，时
间感知是“半个沙漏”，已经流逝的部
分提醒着她们关注有限的未来。但对
比男性与女性，女性的时间视野更加
关注在未来能够拥有的机会。

关键词二：抓住当下。在时间有
限性面前，每一个当下，都成为可以
抓住的生活支点。面对未来，每一个

“今天的自己”都是最年轻的状态，
是“50+”女性的共同认知。所以她
们会选择忙碌紧凑的安排、多面充盈
的状态与精致美好的细节。“面对未
来 ， 每 一 天 的 我 都 是 更 年 轻 的 时
候”，这是一些研究中受访者多次提
及的感受。

关键词三：年龄钝感力。研究发
现，“50+”女性对于“中年”与“老
年”的定义，普遍与传统的社会学定
义产生了年龄差。其中，对于“中
年”的平均认知年龄是 47 岁，“老
年”是 65 岁，与传统定义的 40 岁和
60岁均存在时间缺口。而这种年龄钝
感力的产生，主要源自内心层面的

“不服老”。或者说，对于“50+”女
性来说，年纪的增长并不等于衰老。

在心理与精神层面，她们并没有
失去好奇心、停止学习，仍旧关注自
我成长和新的价值成就，始终在追求

“更好的自我”的发展旅程上。在生
理层面，接受生命自然过程中会有的
体力与精力的下降，但仍保持年轻的
心态和积极的状态。“不服老”是

“50+”女性的抗老关键词。
关键词四：第二人生。“退而不

休”是“50+”女性第二人生的生活
状态。“第一人生”中的她们，受限
于母亲、妻子的身份，平衡工作和家
庭 ， 为 他 人 忙 碌 。 来 到 “ 第 二 人
生”，女性们开始给予自己更多关
注，为自己而活，重新探索自我的可
能性。在第二人生中，女性消费者的
需求逐步向高阶层级转移。她们寻找
新的社区和身份带来的归属感，收获
对于当下身份的认可和尊重，追求个

人进步，寻求在生活中为自己、他
人、社会创造更多的价值。

关键词五：集体新生。退休，意
味着工作带来的社会身份的结束，

“自我重建”随之开启。“50+”女性
由于在成长过程中经历过相对匮乏的
时代，尤其是在计划经济时期，缺乏
物质条件和展示自我的场景，文化和
美育教育也相对薄弱，忙于工作和家
庭的她们，较少关注自我，这种压抑
的自我意识，会在退休之后的“集体
新生”中重新激活、觉醒，并激发出
规模性的势能。

重建退休后的新生活，意味着寻
求更多的可能性，如收获新习惯、新
知识、新朋友；追逐人生中的高光时
刻和难忘瞬间；注重精神成长与自我
修养；通过工作与能力创造价值，例
如制作视频、独自出国旅行；拓宽生
活的广度等。

关键词六：自我聚焦。不再需要
为 了 子 女 和 家 庭 牺 牲 自 我 之 后 ，

“50+”女性们重新站在了生活的圆
心。她们的自我意识回归，重新将铆
心对准自己的需求。调研中，她们更
普遍地将生活中70%到90%的时间聚
焦到自己身上，以50岁为转折点，对
自我的关注线性上升。

当我们在讨论当下流行的生活方
式的时候，很容易默认为受众就是年
轻的消费群体，自行闭塞了自己的观
察视野。随着更有个性的一代逐渐步
入老龄，我们应该意识到的是“老
年”与年龄无关，每一个个体无论是
年龄还是身份，都活在自己鲜活的人
生里。

未来，随着更多自我意识强烈的
个体进入老龄化阶段，越来越多的

“50+”女性群体会逐步摆脱“标签定
义”，真正回归到“她价值”，展现新
时代女性的永不褪色的风采。

（《中国妇女报》）

□许川

从小就缺爱的人，会养成两种本
能：过滤力，能敏锐发现伴侣对自己不
好的地方，但很容易忽略伴侣对自己
的好；补偿欲，想要很多的爱，在伴侣
身上“找爸妈”，想体验无条件的爱。

缺爱的人，感受爱的能力也会相
应缺乏。对爱的体验太少，对痛苦的体
验太多，对他们来说，感受痛苦的“雷
达”一直是开着的，痛苦反而是最习惯
的感受，而感受爱的“雷达”基本没有
激活过，也就不知道怎么去用。

比如，小时候不被父母重视。听
话，乖巧，父母就开心，一旦说自己想
买零食，父母马上就黑了脸，或者完全
不理自己了。

于是，孩子会觉得这世上没有人
会爱自己，被爱就一定要有条件，要让
对方开心。所以，他们会发展出很强的
察言观色的能力，敏锐地捕捉身边人
不开心、冷漠、回避的信号，然后不停
反省自己错在哪里，再尝试去哄对方

开心。
长大后，进入亲密关系，也一样会

这样——十分关注伴侣不爱自己的信
号，但对伴侣爱自己的那些证据，很容
易忽略。

比如，会牢记伴侣某一次没有回
应自己，某一次回家特别晚，某一次自
己反驳他，他脸色特别差，某一次说过
自己不好……但却很难记得住伴侣经
常夸自己、给自己买喜欢的东西，或者
两个人共同经历的愉悦经历。

一切的好都只是过眼云烟，一切
的不好都被铭记于心。

缺爱的另一种表现，就是补偿欲。
进入亲密关系后，总是想让对方迁就
自己，爱自己，弥补过去父母没有做到
的那些。一旦伴侣没有做到，内心就很
失望，觉得原来他的爱也是有条件的。

要么歇斯底里大发脾气，迫使对
方按自己说的来做；要么就是不停地
反省，负面解读伴侣的所有行为，然后
再按自己觉得对的方式去讨好他。

但你会发现，不停地讨好，并不会

让对方回报爱。
在这个过程中，伴侣很受折磨。比

如，他黑着脸，是因为工作中遇到了不
顺。回到家，你却一直怀疑他不爱你，
他只好又装得很积极，证明给你看他
没有变心。又或者，他会用自己的逻辑
去看这件事——你老是对他生气，是
不是看不起他了？于是，他也很焦虑，
会拼命赚钱，拼命包装自己，希望能减
少你对他的嫌弃。

最终，感情一定会陷入恶性循环，
两个人根本就不在一个频道里对话，
却总觉得对方是在故意伤害自己。如
果没有及时发现这种趋势，调整双方
的相处模式，感情很容易崩溃。

缺爱的人，要长期经营好婚姻，核
心就是一定要做到让自己的内在丰
盈、稳定。当你足够稳定，才能看见伴
侣真实的需求，制造爱的流动，当伴侣
感受到被爱后，这份爱才会回到自己
的身上，真正体验到被疗愈、被拥抱的
幸福。

（作者系资深婚姻情感治疗师）

□张志松

老师布置了作文《美在哪里》。看到儿子
一脸苦相，我便说：“带你出去走走，你就知
道，美在哪里了？”儿子惊奇地说：“不会吧，我
怎么不知道？”我笑了笑说：“你跟我走就知道
了，美无处不在。”

小区不远处有一个公交站，和儿子走到
公交站时，我对儿子说：“你看到那位坐在长
椅上的小姐姐了吗？”儿子顺着我手指的方向
望去，纳闷地说：“我看不出她有多美！”我启
发儿子：“你没看到她捧着一本书吗？难道还
不算美？”儿子自言自语地说：“这也算美？”看
来，儿子还不懂美的涵义，我告诉他：“小姐姐
勤奋好学，有上进心，她读书的样子不美吗？”
儿子好像有点明白了，说：“爸，我知道了，她
太美了。”

我们继续往前走，指着一位穿黄马甲的
女环卫工说：“你看到那位扫地的阿姨没有？”
儿子顿时大失所望：“不就是扫地的吗？不会
你也叫我说她很美吧！”我说：“如果这座城市
没有阿姨扫地，肯定会垃圾遍地，臭水横流，
蚊虫滋生……你忍受得了吗？就是因为有她
们的奉献和付出，我们的城市才会变得越来
越美丽……”儿子若有所思地点了点头，说：

“我知道了，阿姨也美。”
我告诉儿子：“美无处不在，就看你怎么

找？”儿子说：“爸，我知道该怎么找了？”我指
着执勤的交警说：“你说说，警察叔叔美在哪
里？”儿子说：“警察叔叔美在维持交通秩序，
保护群众生命财产安全。”儿子突然坏笑着
说：“爸，你和妈妈也很美，你们不仅养育着我
们，而且还让我们接受了良好的教育。”我听
了不住点头。儿子一脸兴奋地说：“我知道怎
么写了，我不仅能写好，而且我还能找出更多
美来。”我欣慰地笑了，相信儿子一定会写出
一篇不错的文章来。 （《生活晨报》）

和儿子一起找“美”

1.鸡翅洗净，对半切成两段。
2.剥好的板栗洗净。
3.准备好姜和蒜，入锅。
4.锅中放适量水，烧开，将鸡翅放入，水

开后捞出，温水洗净备用。
5.炒锅放1大勺油，烧至五成热（用手在

锅上方感觉一下，能够感觉到比较热，但不烫
手），将鸡翅放入爆炒（放的时候小心油溅出
被烫伤）。

6. 炒鸡翅的时候翻动不要太勤，10 秒~
15 秒的样子翻动一下，过程大约两分钟，煎
至鸡翅的表面金黄，放点料酒、生抽、老抽、白
糖炖煮10分钟左右，这时加入板栗炖煮一会
儿，直至板栗软糯即可。 孙芸苓整理

板栗烧鸡翅的做法越来越多的女性在退休后重新激活、觉醒，走上追求“更好
的自我”的旅程——

“50+”女性：回归“她价值”


