
当天下午2时30分，济宁老年大学图书馆
座无虚席。讲台上，语言戏曲系教师、国家二
级心理咨询师、济宁广电主持人箫扬老师手捧
《自我关怀的力量》，带领台下学员逐章品读。
这本书的作者是国际知名自我关怀研究专家
克里斯汀·内夫。箫扬老师没有照本宣科，而
是将书中理论与老年人日常生活紧密结合，聚
焦他们最常遇到的心理困扰：过度自责、焦虑
内耗、自我否定。

“很多老年人一辈子都在为家庭、为孩子
操劳，退休后突然闲下来，反而不知道该怎么
面对自己。”箫扬老师在现场分析说，有的老人
会因为一点小事反复自责，有的则因为子女不
在身边陷入孤独焦虑，这些情绪长期积累，很
容易影响身心健康。

现场一位学员坦言：“退休后总觉得自己
没用了，帮不上孩子什么忙，心里特别难受。”
这番话引起了不少人的共鸣。

与传统的讲座不同，这次读书会采用“沉

浸式互动+实操教学”模式。箫扬老师不仅讲
解书中的自我关怀理念，还现场传授了“空椅
子技术”等心理引导方法，带领学员在互动中
直面自己的情绪。

在“空椅子技术”体验环节，学员对着空椅
子说出一直藏在心里的话，释放积压已久的情
绪。起初不少人有些拘谨，但在老师的引导和
同学们的鼓励下，越来越多的人敞开了心扉。

“以前总觉得照顾好老伴儿和孩子就行
了，自己累点没关系。今天我才意识到，其实
我也需要被关心，首先得自己关心自己。”一位
阿姨分享道。

据济宁老年大学相关负责人介绍，“银龄
阅读”是该校今年重点推进的文化活动品牌，
旨在通过阅读经典好书，帮助老年人拓宽精神
视野、涵养积极心态。“很多老年人不缺吃穿，
缺的是精神陪伴和心理关怀。我们希望通过
读书会这样的形式，让他们在书籍中找到力
量，在集体中收获温暖。”

共促银龄阅读 共建书香校园
济宁老年大学“银龄阅读”首期专题读书会暖心启幕

“以前总想着照顾家人，却忽略了自己的感受。这次活动，让我学会了接纳自
己。”日前，在济宁老年大学图书馆，一位年过六旬的学员分享了自己的感悟。她参
加的不是普通课程，而是济宁老年大学“银龄阅读”首期专题读书会——《自我关怀
的力量》。这场读书会，不教书法、不教声乐，而是教老年人如何“善待自己”。

济宁晚报全媒体记者 李胜男

五月晚风轻拂，草桥口社区的广场上灯火
通明，掌声、笑声、喝彩声此起彼伏。近日，济宁
老年大学2026“社区欢乐颂”公益巡演在此正
式启动。

没有大舞台，也没有标准的观众席。老
年大学的学员们就站在社区广场上，与街坊
邻居面对面。歌曲、舞蹈、戏曲、朗诵……一
个个精心准备的节目轮番登场，台上的“银
龄”演员们精神矍铄、热情饱满，台下的居
民们看得入神，有人跟着哼唱，有人拍红了
巴掌。

“在家门口就能看这么精彩的演出，真是
太好了。”住在草桥口社区的李阿姨早早就搬
着小板凳来占位子，她笑着说：“这些大哥大姐

跟我们年纪差不多，看他们那么有精神，自己
也觉得有劲儿了。”

这场演出不只是“送欢乐”，更是“送服
务”。活动现场，山东公用康养医院的医护人员
也摆起了义诊台，免费量血压、测血糖、提供康
复咨询和养老咨询，不少老年居民看完演出顺
道问诊，直呼“方便又贴心”。

“让老年人老有所学、老有所乐、老有所
为，也让他们把才艺和热情带到社区、服务邻
里。”济宁老年大学相关负责人对记者表示，这
次公益巡演是学校推动老年教育走向社区、服
务基层的一次尝试，接下来还将有更多场次
陆续走进不同社区，让银龄风采点亮街巷，也
让公益温暖真正走进老百姓心里。

春末夏初，阳光正好。近日，济宁老年大
学高新分校联合青岛银行，在杨家河公园举办
了一场别开生面的“悦动春天·银龄健行”主题
健步走活动。来自民族舞班、中医养生班的28
名老年学员走出教室，用脚步丈量春光，在运
动中感受晚春的惬意。

活动开始前，专业健步走教练为大家讲解
了安全注意事项。随后，学员们沿着杨家河畔
的步道有序前行。一路上，绿树成荫，花香阵
阵，老人们一边走一边聊，欢声笑语不断，整齐
的队伍成了公园里一道亮丽的风景线。

“平时在班里上课，大家多是坐着交流。今
天一起出来走走，感觉特别亲近。”一位参加活动

的学员笑着说。
为了增加趣味性，活动途中还设置了“夹

乒乓球”“铲金币”等互动小游戏。这些游戏
将肢体协调训练融入娱乐之中，既缓解了运
动带来的疲劳，又拉近了学员之间的距离。
青岛银行还贴心地为每位学员准备了定制腕
带、遮阳帽，以及装有饮用水、小食品和应急
物资的随行背包，让大家能安心享受户外运
动的快乐。

活动结束后，学员们围坐在草坪上，纷纷
分享自己的感受。“既锻炼了身体，又和老朋友
们玩得开心，这才是我们想要的老年生活。”李
大爷一边擦汗一边说道。

悦动春天 银龄健行
济宁晚报全媒体记者 李胜男

送欢乐送服务 公益巡演点亮街巷
济宁晚报全媒体记者 李胜男

代淑敏：

“人退休了，思想不能退休”

在济宁老年大学，每天都能看到这样一
个忙碌的身影：她或在图书馆里整理图书，或
在校园里维持秩序，又或在各类活动现场忙
前忙后。她叫代淑敏，是济宁老年大学的一
名学员，更是大家交口称赞的“志愿者之星”。

当大多数同龄人选择含饴弄孙、安享晚
年时，代淑敏却走出了一条不一样的退休之
路——用学习充实自己，用奉献温暖他人。
2019年秋季，代淑敏走进济宁老年大学，正
式开启了她的求学之路。

“人退休了，思想不能退休。”代淑敏说，
她一直觉得，晚年生活不应该是单调乏味
的，而应该是丰富多彩的。在老年大学里，
代淑敏像一块海绵，如饥似渴地汲取着知识
的养分。她先后系统学习了舞蹈、普通话等
课程。课堂上，她认真听讲、刻苦练习；课
后，她反复琢磨、不断巩固。在灵动的舞姿
中，她陶冶了情操；在标准的发音里，她涵养
了气质。更重要的是，在这里她结识了一群
志同道合的良师益友。“大家相伴学习、彼此
鼓励，原本平淡的退休生活一下子变得丰富
多彩了。”代淑敏笑着告诉记者，老年大学让
她真正践行了“老有所学”的初心，让晚年时
光在书香与乐趣中绽放光彩。

代淑敏的退休生活，不仅有笔墨书香的
滋养，更有奉献他人的温暖。早在2018年，尚
未进入老年大学的代淑敏，便已怀揣着服务
他人、奉献社会的热忱，成功考取了社工证。

进入老年大学后，这份公益初心愈发坚
定。她主动担当、热心公益，积极投身校园
各类志愿服务工作。无论是校园日常的秩
序维护、图书整理，还是各类文体活动的协
调组织、后勤保障，总能看到代淑敏忙碌的
身影。她不求回报、默默付出，用耐心与细
心做好每一件小事，用真诚与热情温暖每一
位师生。

“坚持不懈地学习，让我的精神世界更
加丰盈，丰富的志愿实践活动，让我学会了
以更饱满的热情面对生活。”代淑敏告诉记
者，未来她将继续坚守公益初心，持续投身
志愿服务，带着在老年大学收获的成长与力
量，用实际行动传递温暖、弘扬正能量。

（济宁晚报全媒体记者 李胜男）
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