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内容概要

“人老了就糊涂”的流行说法并不客观，作者根据研究经验，提出了老年人智力保健应该关注的8个
方面，然后针对这84"方面逐一设计了头脑保健活动模块，并为每个模块提供了5种可供选择的具体活
动方案。

．
本书的活动方案是以团体活动方式设计的，蕴含了“积极参与有助于延缓衰老”的理念。
但有些老年人因各种限制不能参与团体活动，因此每个活动方案之后都附加一段“如何变成自我训练
”的简短说明，以便老年人在家里也可以用这些方法锻炼头脑。
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作者简介

王大华，女，北京师范大学发展心理研究所教授，中国老年学会理事，中国心理卫生协会老年心理专
业委员会委员，主要从事认知老化和老年心理健康的研究与教学。
 彭华茂，女，北京师范大学发展心理研究所副教授，中国老年学会老年心理专业委员会委员。
主要从事成人思维发展与认知老化研究，包括老年人认知功能老化机制、老年人认知功能的维持与促
进等。
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书籍目录

第一部分 理论介绍．
 一、 流体智力和晶体智力的
 终生发展规律
 二、 智力为什么会衰退
 1．加工速度
 2．工作记忆
 3．抑制
 4．感觉功能
 三、 影响智力活动的因素
 1．文化历史因素
 2．教育因素
 3．职业因素
 4。
健康因素
第二部分 活动介绍
　一、 加工速度与感觉功能
　⋯⋯
第三部分　智力运动会实际案例
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章节摘录

版权页：   插图：   ★活动程序 这是个心算的游戏，在主持人宣读题目后，要求各组参赛队员凭借头
脑迅速轮流作答，但是当答案是某个规定数字时，要做出规定回答。
以能够正确回答最多题目数量的组为获胜组。
 第一步，说明游戏规则。
主持人给每组队员出一些心算题，要求说出得数。
遇到答案是1或5的时候，不能只回答“1”或者“5”。
如果这道题的答案是1，则回答“1，白日依山尽”；如果答案是5，则回答“5，武松打老虎”，如果
答案是其他的数字，比如答案是3，就回答“3”！
 第二步，决定比赛顺序。
每组的二号队员代表本组抽签并决定自己答题的顺序，然后按照抽签顺序站成一排。
 第三步，第一轮轮流答题。
第一轮答题中每名队员轮流做4道心算题，其中每人各有答案是“1”和“5”的题2个；其他两道题的
答案在2～9之间。
 第四步，第二轮答题。
本轮题目与第一轮题目不同，重复第二步和第三步。
 ★计分规则 计算每个队员两轮答对题目的总数。
如果对答案为“1”和“5”的题目回答正确则分别计为答对两道题。
正确数最多的队员所代表的组为获胜组，按40分（答题正确数最多）、30分、20分、10分（答题正确
数最少）。
如果出现并列情况，可采取中间得分或由主持人自行定分。
 ★注意事项 1.当答案是1时，规定的正确回答应该是“1，白日依山尽”。
诸如“1”或者“白日依山尽，1”的回答都不正确；当答案是5时，规定的正确回答应该是“5，武松
打老虎”，其他回答都算错；当答案是其他数字时，规定的正确回答就是这个数字。
 2.这个游戏要求队员在回答时，不仅要计算正确，而且要特别记住答题形式。
所以在答题过程中，其他队员或者工作人员不要给予提示。
 3.活动开始前应给每组的队员按照一号、二号、三号、四号、五号编个号。
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编辑推荐

《玩出年轻头脑:老年人脑力训练游戏》是一本关于玩儿的书，是一本带着老年人玩儿的书，还是一本
老年人可以自己在家跟着玩儿的书。
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