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赚再多的钱，如果没有良好的人际关系，最终都

难以体会到幸福。良好的人际关系有助于人们

保持心情愉悦，积极的人际关系对幸福有深刻

的正面意义。人们追求生命的意义，超越自己，

有助于体验一个更大的我。成就往往是一种终

极追求，不管它能不能带来积极情绪、意义与关

系。在无强迫的自由状态下，人们追求的事物能

让人感到成就感。

老年人幸福生活的三层次

老年人在步入老年生活后，他们的生活模式

是怎么样的呢？在退休后，他们的生活模式有三

个方面的层次。

第一个层次是比较低的层次。老年人步入

老年生活后，就很少参与社会活动，社会与他们

脱节。他们关闭所有社会事务，只是在家照顾孙

辈，打理自己的衣食起居。随着老人身体机能各

方面的不断衰退，行动不便，降低了与亲朋好友

来往的频率。在社会上，个人价值感丧失，同时

身边缺少子女的陪伴，情感上与心理上缺少依

赖与支撑，他们感觉生活无趣。退休后的老年人

在心理上容易陷入失落感、无望感、孤独感、无

力感等不良情绪中，他们认为自己没有价值，自

感“越老越没用”，失去了对生活的热情，也很

少想过为社会做一些力所能及的贡献。他们在

社会中参与感低，找不到自己的价值，产生心理

落差。他们就无所作为，坐待生命的结束。他们

关闭了那些获取幸福的渠道，关掉了与社会进

行联系的大门。这是一种比较低端的进入老年

生活的一种层次，这个层次是被动的，不可能获

得很好的幸福生活。

第二个层次，是开始寻找一些社会活动和

娱乐方式，在社会中寻找自己的存在感，但是这

种娱乐方式和社会活动不产生社会价值。比如

去参加音乐班或者戏曲班，在参加这些活动的

过程中与人接触，在交往中满足自己的心理需

要，这样的方式让老年人主动地打发自己退休

后的时光。这是第二个层次，它不创造价值，也

不会给社会带来负担。老年人自己安排好自己的

生活与时间，不让子女操心，通过这样的方式老

人与社会进行联结。

第二个层次是主动的，比第一个层次高级了

一些，高级的点就在于它满足了老年人基本的人

际交往的需要。在参与这些社会活动与娱乐方

式中，老年人与他人进行交往，让老年人有一种

参与感。这种参与感会让老年人觉得自己还是

存在的，还是一个活人，而不是一个静止的人，

是一个流动的生命，而不是一个静止的生命，所

以他能参与感知人际关系，体验积极情绪。

第三个层次比较高级，是运用自己现有的能

力、条件和社会资源去参与社会活动，继续发光

发热。第三个层次的生活就是退而不休，继续参

与社会工作，继续创造生命的价值和意义。通过

参与这些社会活动，老年人参与感增强，价值感

增加，体验到积极情绪，人生更具有意义。

第一个层次是把自己的生活过好，第二个层

次还有娱乐，第三个层次就是把自己贡献出来。

像袁隆平院士，他的年龄已经很大了，但是他始

终坚守在一线，带领一个科研团队去发光发热，

去创造更大的价值。他没有关掉与社会联系的

大门，也没有关掉自己为社会创造价值的大门。

他是闪光的，是发热的。他没有一般老年人的无

意义感，他不断超越自己，突破自己，一直行走

在科学的道路上。

对于老年人幸福生活的三层次，对应老年

人退休以后的三个年龄阶段。六十岁到七十岁，

老年人应保持在第三个层次，运用自己的力量

去为社会做出自己的贡献。七十岁到八十岁，老

年人应保持在第二层次，参与社会活动寻找存

在感和参与感。八十岁到九十岁应保持在第一

个层次，居家生活，照顾好自己，这样老年人的

寿命会增长，而且社会的负担会减少，子女也比

较安心。

按照马斯洛的人的需求理论来说，人有三类

需要：第一类是基本的需要，包括生理需要、安

全需要；第二类是社会的需要，包括尊重需要、

社交需要；第三类就是高级的自我实现的需要。

由于个体在生理、心理、社会经济特征以及所处

时代背景的不同，五种需求的表现形态与满足
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值、更有意义。我们可以去做一些让别人因为自

己而受益的事情，比如说志愿者的服务，我们去

服务他人，在帮助他人过程中我们就会获得意义

感。比如作为一名老师，社会大众会期待老师具

有奉献精神。在老师工作实践的过程中，个人对

自己价值的认同以及社会对老师职业的认同，老

师会寻找到自己职业的意义。每个人通过参与社

会事务，在社会普遍认知的价值观背后所展现的

行为，去获得意义。在整个社会的标准和文化的

取舍下，我们的某些行为是有意义的，有些行为

是无意义的。老年人在退休后跟社会分离开，认

为某些行为与自己无关，不愿再行动，这样就等

于关上了获取意义的大门。当这些全部在减少或

者是关闭了，老年人幸福的来源就减少了，他就不

能够体会到幸福了。

欧洲的一些发达国家比如芬兰、丹麦、瑞

典，社会福利保障体系比较完善，社会服务制度

化水平高。如瑞典对全体国民实行普遍、全面的

福利保障，人们不工作也可以享受到失业生活

补贴。大多数人会疑惑既然不工作大家都有经

济来源，国家愿意掏钱，那为什么还要继续工作

呢？一个人只有参与社会活动，才能获得满足幸

福的来源。在那些发达国家，幸福指数比较高的

地区，人们还是会选择去工作。因为上班除了获

得工资之外，还会收获更多的东西，就是幸福感

的来源、社会的参与、人际关系、积极情绪、参与

感、意义感等等。通过参与社会活动，满足了自

己的生理层面、心理层面、社会层面和精神的自

我实现层面的需要。我们去做事是为了让自己的

生命状态更好。我们需要转换自己的心态，我们

参与社会活动是为了自己，而不是为了别人。

人有了意义，自然就会有积极情绪。有参与感，

社会的角色没有衰退，就不会出现很多空巢老年人

的心理疾病，如不安全、怕死、恐惧等。但是，在老

年人参与社会工作中会遇到一些阻碍，子女认为自

己的父母年龄大了，不需要再做事，剥夺了他们参

与的权利、社会交往的权利，剥夺了他们的积极情

绪获得的权利，剥夺他们意义感获得的渠道，这样

就会影响老年人的幸福生活。在当代社会，有些老

年人坚持锻炼，精神状态比年轻人还要好。他们没

有了生活、社会压力，生活节奏也比较慢，他们有更

多的时间去追求自己的幸福生活。
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提升老年人幸福生活的三层次

1. 建立积极人际关系

在马斯洛的需求层次理论中，人有社交的需

求。社交需要包括爱情、友情、接纳等方面的需

要。人是一种社会性的动物，具有社会性，在社

会中进行互动。人们希望在工作和生活中融入一

个团体与组织，而不是孤立的一个人。人们有融

入群体、获得群体归属感的需要。在老年人的情

感世界里，存在老伴、子女、亲戚等亲情，还有邻

里、同事的友情。老年人害怕孤独寂寞，希望与

人交流沟通，有长期稳定的情感寄托。通过与他

人的互动，在关系中获得爱、关怀、理解、接纳。

在社会中，积极的人际关系牵涉老年人的心

理健康。老人在退休后可建立正常的社交活动，

在原来的社会功能角色退缩后，在退休后争取

扩大社交范围，在与人交往中获得爱的滋养。多

与人沟通交流，获取精神关怀；多与家人朋友聊

天，在聊天中获取愉悦感受。

2．增强积极情绪

越来越多的证据显示，消极的情绪使人沮

丧，而积极的情绪催人奋进。一个人的幸福感

和积极的情绪有直接的关联，或者积极情绪本

身就是幸福感的一部分。积极情绪能够让人们

心平气和、心胸豁达、心情愉悦。面临困难与压

力时，在积极情绪下，人们能从事物的积极面出

发，看到美好的一面。积极情绪能让个体应对可

能出现的不利状况，消减消极情绪状态，增强心

理弹性。

老年人要抱有乐观的心态、积极的生活态

度，相信每一天都是美好而灿烂的，对生活充

满希望。面临压力事件时，以积极视角去看待事

件，进行积极归因，善于对事件进行积极解释，

找到事件的积极意义。调整心态，增强心理安

全，做到“老有所为、老有所用”。

3．提高社会参与

社会需求层次理论认为社交、归属、情感的

需要是老年人参与社会的主导需要。社会交换理

论揭示了老年人参与社会需要的内在动机，即

通过社会参与提高自己的价值资本以保持自己

在社会交往中的优势地位。在社会参与下，人们

能认识到自身存在的重要价值，增强老年人的

社会认同感。老年人社会参与能充分发挥自己

的才智，提高了老年人的自主性，避免被动接受

服务。老年人运用自己现有的能力、条件和社会

资源多去参与社会活动，挖掘自己的兴趣，在兴

趣中找到自己的热爱，在社会中得到充分的认

同和肯定。

在社会活动中，老年人发挥自己的力量，收

获自己的心理能量。多参加志愿活动、娱乐身心

的活动，不仅能丰富老年人的社会参与形式，而

且能拉近老年人内心与社会的距离，如当社区
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调解员、安全巡逻员等。老年人可以根据自己的

兴趣去学习一些知识与技能，也可以退休后参加

老年大学，参加一些旅游观光活动，参与各种学

术交流、研讨活动等。

4．多做有意义的事情

在马斯洛的需求层次理论中，自我实现的需

要是最高层次的需要，指的是个人实现理想抱

负、发挥个人能力到最大程度、完成与自己能力

相称的一切事情的需要。人的自我实现是以最

有效、最完整的方式表现自己的潜力，达到“高

峰体验”的感受，人这时候完全沉浸其中，个人

的才能与潜能在适宜环境中完全得到发挥。老

年人幸福生活的第三个层次就是充分利用自己

的条件与资源来实现自己的价值，收获意义感，

在社会上多做一些有意义、有价值的事情。

老年人参与社会发展，做有意义的事情，既是

摆脱孤独感、失落感，实现人生价值的重要途径，

也是挖掘老年人的潜能、实现社会可持续发展的

重要举措。例如退休的优秀老师，可以将自己的授

课经验分享给那些社会上需要的人，也可以出书

将自己的知识经验分享给那些有需求的人。

小结

在社会上，人们对老年人这个群体关注度

越来越高。老年人想要达到幸福生活的第三层

次，需要不断建立积极的人际关系，提高社会参

与，同时调整心态，增强积极情绪以及多做有意

义的事情，这样老年人才能拥有一个更加幸福

美满的晚年。
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