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“断舍离”前
先考量旧物情感价值

为什么老年人宁可住在“杂
物堆”里也不愿清理？郑州市第
九人民医院心理一病区副主任医
师赵静揭露关键真相：“老年人的
物品堆积现象背后，是深刻的心
理需求。”

“直接让老人丢弃物品是最
糟糕的建议。”资深照护师王女士
说，“这就像要求一个人删除自己
的历史。”她讲述了一个典型案
例：独居的周阿姨在子女强行清
理她的“破烂”后，出现了持续两
个月的失眠和抑郁情绪。王女士
说：“那些被扔掉的布头是周阿姨
给孙子做虎头鞋的剩余材料，对
她而言是祖母身份的象征。”

步入晚年，老年人常以物寄
情，每一件物品都仿佛打开了一
扇回忆之门。因此，赵静建议老
年人在处理这些物品时，分步进
行。

分类——
“我们可以先将所有情感物

品分为三类：保留、捐赠和丢弃。”
赵静主任进一步解释说，“保留那
些具有重要情感价值且经常回忆
的物品，比如祖传的首饰、重要的
纪念品等；捐赠那些仍有情感价
值但不再需要的物品，像旧衣物、
书籍等；至于那些已经破损或不

再有情感意义的物品，比如发黄
的照片、破损的玩具等，就可以考
虑丢弃了。”

标记——
对于那些决定保留的物品，

赵静主任建议用标签或便笺纸写
上简短的说明，记录物品的来源
和重要性。比如，“爷爷送的生日
礼物，1985年”。这样一来，不仅
自己能随时回忆起背后的故事，
以后家人看到这些物品时，也能
更好地理解它们的意义。

数字化保存
让回忆更鲜活长久

在某社区老年大学智能手机
班上，68岁的赵美云（化名）正学
习使用高拍仪。她将1956年的
全家福扫描修图后，制作成动态
电子相册，背景音乐是父亲最爱
的《茉莉花》。“原来皱损的照片经
过修复，连奶奶旗袍上的盘扣都
清晰可见。孙子用AR技术让照
片里的人眨眼睛，好像跨越时空
的对话。”赵美云告诉记者。

“随着科技的发展，许多老年
人开始尝试将情感物品数字化保
存。”收纳整理师田帅介绍道，“这
不仅可以节省空间，还能让回忆
更长久。”

扫描老照片——
“选择一台适合老年人使用

的扫描仪很重要。”田帅说，“便携

式扫描仪是个不错的选择，操作
简单，方便携带。”65岁的刘阿姨
在整理家中杂物时，就将一些老
照片扫描成电子版，并上传到了
云空间。“虽然这些照片是纸质
的，但数字化保存后，我可以随时
在手机上查看，不用担心损坏。”
刘阿姨一边展示着手机里的照
片，一边欣慰地说。

录制视频——
“使用智能手机或平板电脑

录制视频，这些设备操作简单，画
质清晰。”田帅建议道，“将情感物
品放在镜头前，慢慢讲述与这些
物品相关的故事。比如，‘这是爸
爸年轻时的照片，那时候……’然
后将录制好的视频保存在手机或
云存储中，也可以分享到微信视
频号或抖音等平台，方便分享给
家人和朋友。”

情感流转
记忆在传递中增值

心理学上有种“社会性传承”
理论，指通过物品传递实现代际
情感联结。心理赋能师王晨发
现：“当老人知道某件物品将被特
定对象珍视时，分离焦虑会显著
降低。”

这种传递充满创意。记者查
询资料发现，全国多地都发起过
类似“故事漂流瓶”的活动。参与
者将承载记忆的物件放入透明盒
子，附上二维码故事链接，供他人
借阅观赏。87岁的王老曾参与
过类似的活动，他放入的是一枚
1980年的企业徽章，“现在有七
个人‘借’过它，最远传到了广
州。徽章不再锁在抽屉里，而是
变成了活的史料”。

家庭仪式也是重要载体。山
东菏泽的崔家每年春节举行“传
家宝”仪式，长辈会选择一件物品
讲述其意义后赠与晚辈。去年，
80岁的祖母将保存60年的《智取
威虎山》演出票根传给喜欢京剧
的孙女航航，“票根上的日期正好
是她的生日，这种巧合让普通的
纸片有了魔法”。

整理物品
更重要是调适心理

“处理‘回忆包袱’，不是清空
而是梳理。建议各位老年人可以
采用‘博物馆策展人’思维，选择
最具代表性的‘展品’，妥善保存；
其余的可以拍照留存后流转出
去。”王晨指出。

77岁的宋大爷在经历轻度
中风后突然醒悟：“囤积的旧物就
像心理上的血栓。”近日，他请专
业收纳师整理了家里堆放的旧
物，还打造了一处“人生精品阁”，
存放精选记忆物品，其余或数字
化，或转赠。“现在每天看着这些
真正重要的东西，反而比过去满
屋子杂物时更觉充实。”宋大爷
说。

“清理空间不仅能减少安全
隐患，比如堆积引发的绊倒风险，
还能提升生活品质。”赵静说，“老
年人可以通过培养新爱好，比如
园艺、绘画等，转移注意力，减少
对过去的过度依恋。”

“我最近就迷上了养花。”75
岁的李大娘笑着说，“每天照顾这
些花花草草，感觉生活充满了乐
趣，也没那么多时间去想那些旧
东西了。”

据《大河报》报道

泛黄的老照片、儿子小学时的红领巾、老伴儿的旧毛衣……

安享晚年，从清理“回忆包袱”开始
70岁的李阿姨家里藏着一个“秘密”：她的衣柜，已有十年没彻底打开过。一叠泛黄的老照片、儿子小学时的红领

巾、老伴儿留下的旧毛衣……每件物品都像一把钥匙，轻轻一碰就能打开回忆的闸门。“每次想收拾时，拿起这件又舍

不得那件，最后只能叹着气把柜门关上。”李阿姨说。这不是念旧，而是一场无声的情感拉锯战。

如何妥善处理这些旧物，既能保留珍贵记忆，又能让老年生活更加轻松自在呢？

天津市志愿者和社区居民对一处老旧墙体进行清洁整理。 新华社发老年人常以物寄情，每件物品都能打开一扇回忆之门。图片由AI生成


