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前言

　　设想自己的未来　　凯西·马丁是俄亥俄州一位即将退休的小学教师。
她担任教师的工作已经有三十多年了。
为了迎接马上到来的退休生活，她做了很多打算——在哪生活，是否从事兼职工作，去哪旅行，等等
。
　　凯西受自己想法的启发，给学生们布置了一篇非常有趣的作文。
她想要知道自己的学生们是如何描绘他们的老年时光的。
她认为，这可以让学生们提早设想以后的生活，激发他们的兴趣，鼓励他们思考现在接受的教育与未
来之间的关系。
　　在阅读文章的时候，凯西了解到了很多事情。
她说：“几乎所有人都认为，将来我们会有飞行汽车，这种汽车没有轮子，可以带你飞往你想去的任
何地方。
”　　“另一件事情是，学生对行动的关注程度。
学生们很少会谈到取得多少完美的成就，他们更关心如何切实做一些完美的事情。
他们不太关心金钱，却十分重视乐趣。
他们不太想要过上轻松的生活，更多的是想要一种充实的生活。
”　　“成年人的生活由起点和终点组成。
我们开始工作，在停止工作后再开始着手进行其他的一些事情。
而学生们的文章中没有起点和终点，有的只是延续。
他们把遥远的未来看作是现在的延续。
没有人写到会停止做他们想要做的事情，也没有人会去做自己认为没有价值的事情。
”　　在描述遥远的未来时，学生们甚至认为他们的未来生活还存在更广阔的未来。
她说：“他们打算获得更多的行动、成就和生活。
在他们思想的世界里，77岁的人还可以当宇航员。
他们不认为，50岁、60岁或70岁是一种终结。
”　　同时，凯西注意到学生们的文章中缺少很多消极内容：“没有人注意到失望和怨恨。
幸运的是，没人说50年后，他们会因为我给他们布置的所有作业而感到悲伤。
”　　凯西从学生们的理念中学习到了很多。
她说：“他们充满了希望，容易兴奋，总是会向前看，并脚踏实地。
他们不会恐惧，不会悲伤，也不会放弃。
虽然他们对生活的看法有些不切实际；但用这种方式慢慢变老，不也是很美好的吗？
”　　凯西决定把这些教训都牢记于心，特别是在检验自己对待未来生活的态度时。
她说：“现在，我认为未来更多的是前进旅途中的一步，而不是全新的开始。
我希望我的后半生生活不会辜负学生们对未来的憧憬——特别是飞行汽车。
”　　科学家们就幸福人生进行研究，得出了一些重要的结论。
为了完成本书，我也进行了自己的研究，阅读了很多关于有助于实现满意生活的研究材料。
在很多案例中我发现，态度、观点和行动的意愿扮演了重要的角色。
本书每一篇文章都包括一个重要的研究结论、一个佐证结论的事例和专家提供的一个建议。
希望大家可以利用最前沿的科学信息，让自己，以及所爱的人的后半生变得更加幸福美满。
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内容概要

大卫·尼温所著的《后半生的幸福课(中老年人不可不知的100个幸福秘诀)》收录的100个小故事都是
建立在科学家研究结果的基础上的，研究对象包括50岁、60岁、70岁、80岁的人，以及岁数更大的人
。
每一篇文章都涵盖了一项重要的研究结果，并提出了某些建议。
每篇文章都会引用某个故事来佐证所涉及的研究结果。
《后半生的幸福课(中老年人不可不知的100个幸福秘诀)》中涉及的研究结果都是建立在荟萃分析基础
上的，也就是说每一种结论都综合了众多研究人员就相同题目的研究结果后所提取出的精华。
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作者简介

大卫·尼温
心理学家，社会学家。
现任教于佛罗里达州西洋大学。
著有《生活快乐的100个小秘密》、《成功人士的100个小秘密》、《人际和谐的100个小秘密》、《身
体健康的100个小秘密》、《家庭幸福的100个小秘密》等一系列畅销书。

张小伟
2005年毕业于北京外国语大学英语学院。
曾任美国休斯敦大学访问学者。
长期从事外事交流工作，爱好文学，译有《社交网络时代》等作品。
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书籍目录

前言  设想自己的未来
致读者
01．宝刀不老
02．无需放慢节奏
03．越老越幸福
04．独乐乐不如众乐乐
05．认同自己
06．锲而不舍
07．尝试新鲜事物
08．关注令人愉陕的人和事
09．满意于自己的身体
10．乐无止境
11．发现身边的美丽
12．永远不要退居二线
13．留出思考的时间
14．切断负面新闻
15．表达自己
16．金钱买不到幸福
17．思考未来生活的走向
18．克服恐惧
19．积极参加各种活动
20．果断做决定
21．相信自己
22．发现工作的真正价值
23．了解自己的健康状况
24．发现解决问题的新方式
25．和而不同
26．主动对抗压力
27．完美的生活无需奖杯
28．明天会更好
29．控制自己
30．敞开胸怀
31．悲伤并非欢乐的敌人
32．勇于迎接挑战
33．定期拥抱大自然
34．活在家庭模式之外
35．生活变得更加轻松
36．伸出援手
37．永不言弃
38．走出车门
39．赌桌上没有赢家
40．找一位自己喜欢的医生
41．工作并不是全部
42．生活仍将继续
43．分享自己的知识
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44．说出自己的担忧
45．不与过去作比较
46．让关系平衡发展
47．接受改变
48．认识邻里
49．关注生活好的一面
50．地域不会限制家庭生活
51．参加投票选举
52．试着宽容
53．慎重选择食物
54．谋求各个生活领域中的幸福
55．不以表面评判他人
56．用欢笑赶走不如意
57．定期坚持锻炼
58．浇灌友谊之花
59．从听众角度思考问题
60．关怀他人的同时关怀自己
61．选择住宅谨慎
62．寻找新出路门
63．融入孩子们的生活
64．每天做伸展运动
65．尘封过去的秘密
66．聆听钟爱的音乐
67．维护你的各种关系
68．打电话给市政厅
69．留意非言语沟通
70．分担家务
71．接受新观念
72．在婚姻中相互尊重
73．学会使用电脑
74．生活在工作之外
75．坚持原则并有所妥协
76．记录生活经历
77．与他人共同居住
78．尊敬自己的精神信仰
79．尝试多种角色
80．将物品各归各位
81．发现生命的意义
82．控制你的嫉妒心
83．珍惜历史与传统
84．参加集体休闲活动
85．留意自己的梦境门
86．保持属于自己的生活
87．从悔恨中解脱
88．寻找自己的目标
89．亲手制作礼物
90．拒绝无聊
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91．重新定义职业
92．保持心情平稳
93．生活仍将继续
94．定义自己的成功
95．学无止境
96．把生活看作选择
97．对年轻人产生积极影响
98．拥有积极的态度
99．梦想没有保质期
100．行胜于言
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章节摘录

　　01．宝刀不老　　每个人都喜欢贬低陈旧的东西。
没人喜欢过期的新闻和过期的面包。
但是，人们钟爱古典式家具和老爷车呢——这些东西甚至比一些新鲜事物更有价值、更值得珍爱。
即使退休后你也并非是昨日黄花，不应被放在废纸堆里。
所以，发现自己的价值吧。
　　汤姆说：“55岁的我再次成为了单身汉。
有人可能会认为：‘应该就这样了吧。
’但我要说的是，一切才刚刚开始。
”　　在一家交友网站的帮助下，汤姆又开始约会了。
他说：“你可以提出各种要求，包括年龄、居住地和个性等。
之后会发现在你的周围大概有100位合适的女性。
人选有很多，机会也有很多。
”　　汤姆的很多朋友也在使用交友服务，但并非每次都能奏效：“一个可怜的家伙相中了一位女士
，通过邮件约这位女士见面。
在咖啡馆见面时，他发现自己的约会对象居然是自己的前妻。
”　　汤姆说多数人“会谎报自己的年龄，偏差在3到5岁。
为了公平起见，我也让自己年轻了5岁。
”　　即便如此，汤姆还是遇到了很多不错的人选，他对通过网络建立深刻而又私人化的联系感到惊
奇。
“所有的对话都是通过电子邮件实现的。
这并非是两个人都‘喜欢滑雪’或‘喜欢喝豆浆’这么简单。
这种做法的意义更加深远。
”　　最重要的是，汤姆认为网上的人们“如此鲜活，蕴含无限可能。
网上没有人会把自己当作老人或失败者。
”　　02．无需放慢节奏　　随便翻阅一篇关于广告和人口特征的文章，你都会发现在某些行业里，
相关从业人员的年龄在40岁以下、30岁以下，甚至是25岁以下。
时常会有文化领袖站出来说当我们年轻时最有吸引力、最有用。
他们似乎认定在文化关联方面，我们存在保质期。
　　事实上，我们现在的年龄可以是我们经历过的任何一个年龄。
我们拥有40岁人、30岁人和25岁人的全部生活经历。
重新思考自己了解和做过的事情，这样你不仅不会感觉过时，甚至会感觉更加良好。
　　瑞贝卡·亚当斯终生都致力于教育事业，从教师做起，最后成为一校之长。
业余时间她曾服务于无数社区团体，但她认为自己能为社区贡献更多力量。
　　在57岁那年，瑞贝卡踏入了自己之前从未涉足过的领域一她决定代表自己的家乡弗吉尼亚州切萨
皮克参选市议会。
　　不顾当地政治专家的反对意见，瑞贝卡开始与其他13名候选人一起角逐一个席位。
她回忆道：“没有人过来对我说：‘你岁数太大了。
但人们会问：‘你真的想把时间和精力浪费在这件事情上吗？
’我的答案是肯定的。
”　　“当你年近花甲时，人们会认为你应该把生活节奏放慢些。
但只要你不把时间浪费在担心自己年近花甲这个事实上，你就无需放慢节奏。
每个人都一样，一周7天，一共10080分钟。
我们可以利用这些时间来做些有意义的事情。
”　　虽然赢得竞选、为城市服务的意愿非常强烈，但瑞贝卡对自己的预期却十分谦虚：“我觉得自
己最后能排在第7位或第8位。
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”　　就这样，毫无竞选经验、经费也并不充足的瑞贝卡开始了自己的竞选活动，投入了大量的工作
。
最后她取得了胜利。
她说：“我们必须决定自己的未来。
”　　03．越老越幸福　　在我们的印象中，年轻人总是无忧无虑、自由自在，年长者则脾气暴躁、
忧心忡忡。
我们认为老年人会远离欢乐，这种观点事实上是完全错误的。
年龄本身并不会影响幸福，老年人同年轻人一样幸福，甚至要更加幸福。
 山姆对即将到来的六十大寿心存恐惧：“我觉得这会是件郁闷的事情——60岁对我而言就像是一种负
担。
”　　实际上，生日当天，山姆的感觉并不好，但原因却并非像他想象的那样。
他说：“其实，我可能选择了错误的时间来尝试泰国菜。
”　　第二天，当山姆重新站起来的时候，他意识到60岁对他而言并非坏事。
他说：“我一直在担心会有一些不好的事情发生。
但后来我意识到其实我的感觉非常良好。
”　　山姆决定，在接下来的一年中周游全国，去参观那些自己梦寐以求的风景，尽可能多地去拜访
几位亲属。
　　他说：“只要我们乐意去发现，能做的事情和选择是非常多的。
我们时常会忽视年轻人身上的压力，他们需要选择正确的人生方向。
与他们相比，我和朋友们的生活都还不错。
”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　那些晚年生活得很幸福的人都在做什么？
他们的思维方式如何？
为伺他们的精神状态明显有别于那些恐惧变老的人？
国际畅销书作者大卫·尼温通过对数干位老年人生活和心理状态的研究，提炼出100条用以指导老年人
如何寻找快乐、保持健康及获得满足的核心法则。
　　《后半生的幸福课：中老年人不可不知的100个幸福秘诀》的每一条法则都令人充满希望，感觉兴
奋，不再恐惧，不会悲伤，更不会放弃。
让我们陪着父母用这种方式慢慢变老，这不是很美好的晚年生活吗？
！
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