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走出低谷期，看到微光
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“中年失业，
我还能做什么？”

42岁的李伟（化名）坐在空荡
荡的办公室里，收拾着最后几件私
人物品。就在3个月前，他还是这
家公司的项目总监，带领团队完成
着一个个项目。一场突如其来的
变故，公司大规模裁员，他的名字
赫然在列。

最初几天，李伟故作轻松：“终
于可以休息了。”然而，当清晨不再需
要早起通勤，当手机不再被工作消息
轰炸，一种巨大的失落悄然降临。他
开始失眠，白天无所事事地刷着招聘
网站，却迟迟不敢投递简历。“在这个
年纪，还有公司会要我吗？”自我怀疑
如藤蔓般缠绕他的思绪。

妻子察觉到他情绪持续的低
落，建议他寻求专业帮助。犹豫再
三后，李伟走进了心理咨询室。

●心理咨询师分析：

“李伟的情况在中年职场人群
中很典型。他经历的不仅是职业
转换，更是身份认同的危机。二十
年的职业生涯中，他的自我价值几
乎完全与职位、社会地位绑定。突
然失去这些外在标签，就像被剥离
了一层皮肤。”周怡说。

这种“职场失重”会触发三种
典型心理反应：一是对未来的悲观
想象，担心再就业难度；二是反刍
性思维，不断回想过去的成功，对
比现在的“失败”；三是社会比较，
看到同龄人的成就时产生自卑。

“疗愈的重要一步，是帮助李
伟将自我价值与职业角色解绑。
比如可以列出除了工作外，他作为
父亲、丈夫等多重身份中的价值体
现。只有认知发生转变，才可能走
出低谷期。”周怡说。

1 “四年感情结束，
我觉得自己要窒息了！”

26岁的林小雨（化名）盯着手
机屏幕，手指悬在发送键上方，迟
迟无法落下。这是她与男友分手
的第七天，也是她第七次编辑信息
试图挽回关系。“也许我太任性
了？也许我该再妥协一点？”这些
念头在她脑海中不停出现。

这段持续四年的感情结束后，
林小雨的世界仿佛被抽走了一半
颜色。她出现了胸口物理性疼痛、
没食欲、对日常活动丧失兴趣的状
态。更令她不安的是，她开始质疑
自己是否具备被爱的能力。

朋友建议她养只宠物转移注
意力，家人催促她“赶紧开始新的
相亲”，但这些声音只会让她更感
窒息。她需要的不是寻找情感替
代或转移注意力，而是真实的面对
与疗愈。

●心理咨询师分析：

“林小雨正处于急性哀伤期。
一段亲密关系的结束，常会引发存
在层面的震荡。因为在这类关系
中，我们往往将对方内化为自我的
一部分，失去关系就像失去部分自
我。”周怡解释道。

周怡特别强调，现代社会低估
了失恋的心理冲击力，“这不是简单
的情绪低落，而是一种复合性创伤，
涉及依恋系统的断裂、对未来的不
安以及日常习惯的较大改变。”

在咨询中，“叙事疗法”帮助林
小雨心理重构。周怡解释说：“我
请她以第三人的视角，重新讲述这
段关系的始末。这使她能够更客
观地看待关系中双方的互动模式，
而不是一味自责。她需要明白，走
出失恋低谷的关键，不是急着忘
记，而是重建完整的自我感。”

2

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

人生如同起伏的山脉，高峰
与低谷交错。在某个转角处，几
乎每个人都可能步入“低谷期”。
有人在这里迷失，有人在这里蜕
变。不同的人生故事，相似的内
心挣扎。当我们身处低谷时，该
如何找到前行的微光？让我们跟
随三位普通人的故事，聆听国家
二级心理咨询师周怡的专业解
读，探寻走出低谷期的路径。

记者王敏
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“双重变故，让我什么都不想说！”

清晨 5 点，62 岁的
张建国（化名）准时醒
来，这是几十年工作养
成的生物钟。不同的
是，身旁再也没有老伴
轻声地回应。一年前，
妻子因病离世，张建国

在妻子病逝后按时退

休。双重变故如两座大

山，压得他喘不过气。
子女在外地工作，每

周一次的视频通话总是

短暂而客套。张建国尝

试参加社区老年活动，但

热闹的人群反而让他更

加孤独。他开始长时间

沉默，有时整天不说一句

话。身体健康也亮起红

灯，睡眠质量急剧下降。

“不想说话，什么都不想

说。”这是张建国最真实

的感受。

直到一天，女儿发现

他冰箱里过期两周的食

物，才意识到问题的严重

性。“爸，你得找点事做，

或者找人说说话。”女儿

焦急地说。但如何“找事

做”？如何“找人说话”？

对张建国而言，这些建议

如同让他攀登一座无形

的山。

●心理咨询师分析：

“张建国面临的是老
年期典型的‘角色真空’
与‘哀伤叠加’。”周怡说，

“退休意味着社会角色的
撤出，丧偶则意味着核心
情感支持的丧失。两者
叠加，极易导致价值感危
机和抑郁情绪。”

周怡说，老年男性尤
其容易陷入这种困境，“男
性往往缺乏情绪表达的语
言和渠道，长期的‘坚强’
面具，反而在面对人生困
难时成为心理负担。”

在咨询中，周怡引导
张建国讲述一些人生中
的重要时刻。“当我请他
分享与妻子的初遇故事
时，他眼眶湿润，随后露
出了咨询以来的第一个
微笑。这些正向记忆的
提取，可以重建情感连
接，对抗当下的孤独感。
我还请他思考，是否能为
社区、为他人提供什么价
值？”三个月后，张建国开
始在社区活动中，为孩子
们 讲 他 年 轻 时 候 的 故
事。他说：“孩子们叫我

‘故事爷爷’，这让我觉
得，我仍然有用。”

接受低谷期的存在

透过三位不同年龄、
不同处境者的故事，我们
可以看到：低谷期虽形态
各异，但核心挑战都是意
义感丧失与未来方向模
糊。那么，如果你的人生
也处于低谷期，要如何正
确应对呢？

第一，允许低谷期的
存在，停止自我攻击。低
谷不是个人失败，而是生
命周期的自然部分。如
同四季有冬，人生必有低
潮。抵抗低谷的存在只
会消耗能量，接纳它才能
开始转化它。

第二，建立“微行
动”，重启掌控感。在
低谷中，大目标往往令

人望而却步。周怡常
建议来访者从“五分钟
可完成的事情”开始，
比如整理一张桌子、给
一盆植物浇水、写下三
行日记。这些微小行
动能够逐步重建对生
活的掌控感，打破无力
感的循环。

第三，重新与自己对
话，寻找隐藏资源。我们
常被问题淹没——“我是
一个被裁员的人”“我是
一个被抛弃的人”。其实
可以换一个和自己对话
的方式——“我是一个正
在经历职业转型的人”

“我正在学习如何建立更
健康的关系”。


