
一提起自己的年龄，50岁的老张便倍感失落，

甚至心生恐惧，在他看来，自己不仅在事业上没有

特别突出的成就，进入了迷茫的瓶颈期，年龄还越

来越大，身体健康也每况愈下……可谓烦恼多多。

对此，心理专家表示，老张的表现是“年龄恐惧症”

的典型症状，“面对年龄恐惧症，无需过度恐慌，只

要做好适当心理准备，便能平稳地渡过中年危机的

波涛。” □ 朱丽云 记者 马冰璐
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人到五十，大叔患上“年龄恐惧症”
专家：无需过度恐慌，应做好适当心理准备

对此，国家二级心理咨询师周金妹表示，对于

不少四五十岁的男人而言，最看重的是事业上的

成就。像老张这样，事业上没有特别突出的成就，

或者遇上困境、瓶颈，都会对自己年龄渐大、事业未

成的境况产生悲观、消极情绪，这就是所谓的“年龄

恐惧症”，也就是心理学上所说的“中年危机”。

据周金妹介绍，年龄恐惧症最大的表现，就是

自身的沮丧感，并伴随着失眠或者嗜睡，食欲下

降，总觉得不舒服。令人困扰的生活事件往往会

加剧这种沮丧感，并会开始怀疑人生的一切，人

生态度也变得比从前消极，加重了人到中年风雨

飘零的感觉。这类男人常常会选择沉默与逃避

来对待，情况严重者，甚至会选择自杀作为逃避

方法，“不过，面对年龄恐惧症，也无需过度恐慌，

只要做好适当心理准备，便能平稳地跨过中年危

机的波涛。”

做好适当心理准备便能平稳跨过

50岁的老张家住合肥市沁心湖社区，23岁那

年大学毕业后，雄心勃勃的他进入一家国企工

作，准备干出一番事业来，可眼瞅着，27 年过去

了，自己仍只是一个部门领导，“和我同时进单位

的同事要么成了集团领导，要么早就下海经商，

闯出一片天地来了。”老张说，最近几年，自己明

显感觉到，随着年龄增长，自己的精力大不如前，

身体健康也每况愈下，每次体检，都会查出一大

堆毛病，“事业上也进入迷茫的瓶颈期，没有特别

突出的成就，压根看不到未来，悲观、消极的情绪

更是常年困扰着我。”

更加令他感到沮丧的是，单位里的年轻人冲

劲十足，给他带来非常大的压力，“我生怕一不小

心，现在的职位都保不住。”老张说，这些困扰，自

己曾向妻子说过几次，“但她觉得我太喜欢胡思

乱想了，让我好好调整心态，不要给自己太大压

力。”

老张还发现，最近一两年，自己开始格外在意

年龄，甚至对年龄心生恐惧，“前段时间，大学同

学聚会，看到不少同学一身名牌，开豪车戴名表

后，我突然觉得，自己都50岁了，奋斗了大半辈子

竟一事无成。”

“天天心情不好，睡眠也受影响。”老张说，自

己隔三差五就失眠，而且浑身感觉不舒服，“我想

找人说说这些事，可又不知道该如何开口。”于

是，他只得终日沉默，“不少朋友、同事说我最近

一两年，变得沉默了，没以前爱说话了。”

五旬大叔对年龄心生恐惧

读者：最近两年，我爸

变得特别爱发脾气，经常为

小事发火，该如何帮他变得

平心静气？

心理专家：可以让老人

平时多参加一些集体社交

活动，多和心胸开朗、脾气

好的邻居和朋友聊天，经常

与他们作伴。家人、子女也

要随时随地督促，帮助老人

把爱发脾气的毛病改掉，如

果是属于病症反应的脾气

急躁者，应及时到医院检查

就诊。 □ 记者 马冰璐
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周金妹建议，到了四五十岁后，要学会重新调

整人生方向，要逐渐由关注身外之物变为更多地

关注自己的心灵，逐渐领悟到人生的智慧，这样

才能减轻心理压力。中年男人能否真正消解“年

龄恐惧症”，要在财、情、名等方面“放得下”。

当然，人出于本能，会不断提高自己的人生期

望值，这自然有其积极意义，它是个人进取、社会

进步的一种心理驱动力。但“物极必反”，一味不

切实际地以过高的期望值来对待人生，也许正是

有些人每天都在郁闷愁怨的心理困境中消磨宝

贵时光，终生不能享受生活的快乐和幸福的心理

根源，“期望值越高，心理上的情绪冲突越大，这

是社会心理学的一个结论。”

周金妹建议，无论工作再忙，老张都应该保留

着每天看书、学习的习惯，对抗浮躁最简单的办

法，就是在知识中寻找强大的力量。自身内心强

大的人不易受环境的影响。“如果压抑、沮丧的心

理已经影响身体健康，我建议，老张不妨给自己

放一个长假，出去走走，放松放松心情，在美丽的

风景中放空自己，重新收获快乐。”

要在财、情、名等方面“放得下”

●M.6320 男，合肥大学处长退休，60 岁，1.72

米，离单，大学，英健儒雅，宽怀重情，经济住房优

越，一女成家有事业，诚觅一位55岁左右，温柔端

庄气质佳的女士，有缘来相会。

●M.6349 男，合肥重点大学教师，32 岁，1.80

米，未婚，博士，儒雅品位高，为人重情，经济住房

条件好。诚觅一位 30 岁以下，本科及以上，温柔

聪慧气质佳的未婚小姐牵手，相爱相知。

●M.6651 男，合肥三甲医院医生，29 岁，1.78

米，硕士，未婚，英健沉稳进取，综合素质高，经济

住房优越。诚觅一位 27 岁左右，本科以上，职业

稳定，知性端庄，秀外慧中的未婚小姐牵手。

●F.7702女，合肥事业单位，26岁，1.64米，未

婚，本科，貌美苗条，肤白高雅，温柔聪慧，车房俱

全。诚觅 35 岁左右，1.73 米左右，品位好，素质

高，有事业的先生缘定今生。
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