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内容概要

《中老年心理学》讲述的是中年人和老年人的心理特点和心理状态。
经历过生活的起伏跌宕，成为事业上的骨干和家庭中的顶梁柱的中年人，心理和身体都承受着巨大的
压力；而离退休以后，身体日渐衰老，社会角色发生巨大改变的老年人，也出现了特有的心理变化。
怎样面对这些形形色色的心理问题，请您在本书的中老年生活篇、中老年交往篇、中老年心理篇和中
老年拓展篇中“对号入座”，寻找答案，尽早走出不良心理状态，淡泊情志，海纳百川，笑对人生，
快乐生活。
《中老年心理学》由郑静晨编著。
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作者简介

郑静晨，中国工程院院士、国务院应急管理专家组专家、中国国际救援队副总队长兼首席医疗官、中
国武警总部后勤部副部长兼武警总医院院长。
中国武警总医院现代化医院管理研究所所长。
现兼任中国医学救援协会常务副会长、中国医院协会副会长、中国灾害防御协会救援医学会副会长、
中华医学会科学普及分会主任委员、中国医院协会医院医疗保险专业委员会主任委员、中国急救复苏
与灾害医学杂志常务副主编等，先后被授予“中国优秀医院院长”、“中国最具领导力院长”和“杰
出救援医学专家”荣誉称号，2006年被国务院、中央军委授予一等功。

“谦谦为人，温润如玉；激情似火，和善如风”和敬业攀登、意志如钢是郑静晨院士的一贯品格。
在他带领的团队中，秉承了“特别能吃苦、特别能学习、特别能合作、特别能战斗、特别能攻关、特
别能奉献”的六种精神，瞄准新问题、开展新思维、形成新思路、实现新突破、攻克前进道路上的一
个又一个堡垒，先后在现代化医院管理、灾害救援医学、军队卫勤保障、医学科学普及、社会公益救
助等领域做出了可喜成就。
许建阳，男，成都中医药大学博士，南京中医药大学博士后。
现任武警总医院中西医康复理疗科及心理科主任，兼北京曜阳国际老年公寓中西医康复医疗中心主任
，主任医师、教授、博士生导师。
担任军事医学科学院、北京中医药大学、河北医科大学、辽宁医学院和贵阳中医学院研究生导师。
全国标准化心理咨询技术委员会委员；中央电视台、中央人民广播电台心理咨询顾问；全军心理咨询
考试委员会答辩专家；国家自然科学基金中医评审专家；中华针灸学会理事；全军针灸专业学术委员
会副主任委员；武警部队中医专业学术委员会理事；《医学与哲学》、《武警医学》、《中国中西医
结合影像学杂志》编委。
以第一作者发表学术论文200余篇，主编专著四部。
刘静，女，医学硕士，心理医生、二级心理师。
河北医科大学中西医临床专业毕业，辽宁医学院硕士。
中华针灸学会委员；世界中医联合会心理学会及睡眠医学会委员。
擅长运用中药、西药，针灸，箱庭、生物反馈及系统脱敏疗法，治疗抑郁症、焦虑症、失眠、及产后
抑郁等心身疾病；针药结合治疗子宫肌瘤、卵巢囊肿、乳腺增生等妇科疾病及老年痴呆、重症肌无力
、帕金森症、面瘫等神经系统疾病。
尤其对儿童、青少年心理咨询及疏导有独到之处。
先后参加武警部队心理重点研究项目多次，在武警直属支队、特警学院、雪豹突击队，进行多项心理
科研及辅导。
撰写专业论文十余篇，参与编撰心理与康复的医学著作五部。
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书籍目录

中年心理学基础篇
正确认识中年人
  做一个心理健康的中年人——人到中年心态稳
  正确认识自我、悦纳自我——意气风发显风流
  中年期怎样做好心理保健——笑对人生百忧解
  中年人为何感到活着很累——中流砥柱责任重
  中年人要合理用脑——科学健脑智谋足
中年时期容易出现的问题
  中年期家庭关系有什么变化——上有老，下有小
  中年人心理失衡有哪些表现——“灰色”心态催人老
  值得警惕的“49岁现象”——巧对压力身体康
  熟悉的陌生人——婚姻不适症
从容应对中年问题-
  怎样才能使家庭生活幸福美满——家和万事兴
  建立和谐的人际关系——心底无私天地宽
  当中年人遇到“悲哀”时——中年有泪不轻弹
  中年人感到力不从心怎么办——心有余力不足
  中年人如何防治神经衰弱——生命康健方知福
老年心理学基础篇
老年人的心理特点
  老年人心理健康的现状——关注老人
  老年的生理、心理和社会生活有什么特点——夕阳近黄昏
  老年人心理活动分哪几类—_人生百态步平生
老年人的心理保健
  老年人保健——心理健康“十标准”
  老年人心理之音——“六需求”
  老年人的心理保健八法——夕阳无限美
  老年人的异常心理有哪些表现——无法摆脱的苦恼
  老年人心理疾病的三种信号有哪些——早发现，早预防
  老年人有哪些不利于健康的心理——壮士暮年扼腕叹
  老年人四种心态不可取——心态淡泊度晚年
中老矬活篇
教你轻松过晚年
  安排好自己的日常生活——退而不“休”自得乐
  丰富业余爱好树立生活目标——巧把花甲做花季
调试生活的方式
  适当的运动——轻柔和缓总相宜
  心理养生——长生不老的“金钥匙”
  老年生活——俏夕阳竞朝晖
  话聊——天南海北长见识
  倾诉——适时吐露解忧愁
  暗示——积极心态心高远
  豁达——乐天知命身心健
  老年人的性心理——夫妻携手理春思
  回归宁静——善待万物
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身老心不老
  60岁的大学——艺术人生度晚年
  追求幸福生活质量最重要——麻将纸牌有节制
  生活变故——笑对人生天地宽
  生活调剂品——幽默风趣欢乐生
中老年交往篇
最美夕阳红
  与老伴的相处——少年夫妻老来伴
  丧偶之痛——我失娇杨君失柳
  黄昏之恋——携手铸晚情
家和万事兴
  婆媳之间——不要成为没有硝烟的“战场”
  与儿孙的相处—可怜天下父母心
天涯若比邻
  与邻里的相处——远亲不如近邻好
  与朋友的相处—_人生难得一知己
  多与年轻人交朋友——青春宝典“忘年交”
  与社会的相处——和谐共处欢乐生
中老年心理篇
找准自己的位置
  了解自己定位自己——安于闲适捧朝阳
消极的心理
  固执——“指鹿为马”我独尊
  妒忌——害人终害己
  猜疑——“疑邻盗斧”不可取
  恐惧——临危不乱，处变不惊
  焦虑——山雨欲来风满楼
  怀旧——叶落归根景伤情
  自卑——天生我才必有用
  贪玩——“老顽童”的可爱
  贪婪——人心不足蛇吞象
  自尊——好汉难提当年勇
积极的心理
  淡泊——轻轻松松度晚年
  欢笑——笑对人生妙趣生
  衰老心理——白发“缘愁”长
  宽容——百川归海波浪观
  幸福——生命的价值
  精神家园——找到自己的“诺亚方舟”
中老年拓展篇
孤独的老人
  老年抑郁症——默默无语泪满面
  老年孤独症——对影独酌无相亲
  神经衰弱——忽喜忽悲无奈何
  爱唠叨的老人_一“千言万语”话桑麻
  老年自杀心理——无可奈何花落去
拒绝更年期综合征
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  女性更年期——多事之秋稳安度
  男性更年期——非女人的专利
安稳过晚年
  退休综合征——枯树前头万木春
  老年“空巢期”——谁言寸草心
  养老院恐惧症——好坏“我”做主
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章节摘录

版权页：   插图：    （1）衰老 衰老过程是人们不可避免的自然规律，给老年人带来许多不适和烦恼。
 1）形态的老化：衰老引起的形态的变化必然导致老年人不满意自己的形象，挫伤老年人的自尊心，
并由此提示老年人已是来日无多。
 2）感觉器官功能下降：老眼昏花、听力下降、味觉迟钝，这些都会给老年人的生活和社交活动带来
诸多不便。
例如，由于听力下降，容易误听、误解他人谈话的意义，出现敏感、猜疑，甚至有心因性偏执观念。
 3）神经运动机能缓慢：老年人的行动以及各项操作技能变得缓慢、不准确、不协调，甚至笨拙，这
些都会影响老年人外出参加一些社会活动的积极性。
操作性动作缓慢、迟钝，在劳动生产中，势必跟不上青壮年。
老年人常常为此既苦恼又不服气。
一些老年人常采用好谈“当年勇”的心理自我防御方式，以补偿和掩饰自己能力的不足。
 4）记忆减退：老年人的记忆特点是：近事容易遗忘，而远记忆尚好。
有命名性遗忘。
速记、强记虽然困难，但理解性记忆、逻辑性记忆常不逊色。
 5）性格改变：老年人性格逐渐发生改变，经常不为老人自己察觉，故多否认。
性格改变的特点是：由于记忆减退，故说话重复唠叨，再三叮嘱，总怕别人和自己一样忘事。
抽象概括能力差，思维散漫，说话抓不住重点。
学习新鲜事物的机会减少，故多根据老经验办事，固执、刻板。
工作能力下降，会增加老朽感、无能感、情感脆弱和情绪不稳定。
有些老年人由于比较自我，常常影响人际关系，乃至夫妻感情，彼此抱怨对方脾气变怪了，对不起自
己。
实际上，双方的性格都因年老而改变，但又只看到对方在变，互不理解。
 （2）体弱多病老年人常患有一种或多种慢性疾病，给晚年生活带来痛苦和不便。
因为体弱多病，自然会想到与“死”有关的问题，并不得不做出随时迎接死亡的准备。
多数老人表示并不怕死，但考虑最多的是“如何死”。
一般老人都希望急病快死，最怕久病缠绵，惹人讨厌。
为摆脱这种局面，他们四处求医，寻找养生保健之术，并能坚持锻炼。
这对开展老年人心理卫生工作颇有帮助。
 （3）离休、退休离休或退休，必然带来社会角色的改变。
有些老人对离休、退休的思想准备不够，会出现强烈的情绪波动，出现焦虑、抑郁、孤独感和被社会
抛弃感，对离休、退休后的生活方式改变，出现适应不良而影响身体健康。
所以，老年人离休、退休后，如何保持与社会联系，量力而行，继续发挥余热，是心理卫生和老年社
会学应研穷的问题。
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