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内容概要

专家预计：心理养生将成为新时代一项备受关注的健康新课题。
所谓心理养生，就是从精神上保持最佳的状态，从心理上保持良好的平衡，以保证生理机能的正常运
转，来达到防病健身、延年益寿的目的。
    实践证明，拥有健康的心理是身体健康的保证，而心理健康、身体健康又是延年益寿的基础。
因此，长寿靠养生，养身先养心，只有身心健康了，老年人才能尽享天寿之年，做到老有所悟，老有
所乐，老有所为。
    本书为心理把脉，解读老年人心理困惑；做心理保健，促进老年人身心健康；学心理养生，帮助老
年人延年益寿。
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章节摘录

插图：第一章　何谓老年人与老年心理学第一节　何谓老年人从人生发展的阶段来说，“老年期”一
般是指一个人从“壮年期”（或称“成年期”，大约在25-40岁）经过“中年期”（大约在41-64岁之
间）而步入老年（65岁以上）的人生阶段。
但是对“老年人的定义”并没有固定的说法，因为到底什么年龄是老年没有明确的划分界线。
比如，就退休年龄而言，不同的国家有不同的规定：有的是女性45岁，男性50岁；有的是女性50岁，
男性55岁；有的是女性65岁，男性70岁，相差很大。
还有一些职业（比如高级科研工作者或是大学教授）根本就没有退休年限。
因此不能用生理年龄、职业或其社会功能来硬性地给其划分界线。
随着物质文化水平的提高，特别是医疗卫生事业日益发展，人类平均寿命也在逐渐增加，由过去的50
多岁增长到现在的70岁或是75岁，有些已达到80岁，甚至年过百岁的老人也并不少见。
因此所谓“人过七十古来稀”的说法与今天现状不符了。
不过在医学、社会学、公共卫生领域，为了统计与讨论的方便，一般把60岁作为老年期的开始，也就
是说年过60岁的人一般可以认为是老年人了。
进入老年期的人，大多属于离退休老人，由于角色的转变或是生活环境的改变，使其在生理和心理上
都要面对不同的情况，容易出现心理的困惑，难以做好及时有效的心理调整，因此老年人如何做好心
理保健显得至关重要。
第二节　老年心理学及其研究内容老年心理学是研究老年期个体的心理特征及其变化规律的科学，又
称为老人心理学和衰老心理学。
它是社会心理学的一个分支，又是老年学、心理学和老年社会学的交叉学科。
内容涉及老年人的心理特点、心理变化和心理疾病以及老年人的心理保健和心理卫生。
其研究的主要意义是：适应人口老龄化的总趋势，发挥老年人在社会生活中的积极作用，让老年人幸
福地安度晚年。
由于人的心理活动以神经系统和其他器官功能为基础并受社会的制约，所以，老年心理学涉及生物的
和社会的两方面的内容。
研究范围包括人的感知觉、学习、记忆、思维等心理过程以及智力、性格、社会适应等心理特点因年
老而引起的变化。
在西方，霍尔是最早系统地阐述老年的心理问题的专家，在《衰老》一书中，他以毕生发展心理学的
思想回顾了自己的一生。
他强调在老年人中老化过程的显著的个别差异，反对把老化仅仅看做是人退回早期阶段的一种退化。
二战后，随着老年人在人口中的比率迅速增加，对心理活动老年化的实验研究及其他研究急剧增多：
据报道，在1951-1980年的30年间发表的7篇有关老年心理研究的综述，共引用了247杂志，1571篇论文
。
而1983年发表的一篇综述中，于1975—1981年仅6年间就查阅到4057篇有关成年发展和老年心理的文献
。
在中国，有关老年心理学和养生学的思想历史悠久。
早在春秋战国时期，诸子百家在调适情志以益寿延年方面就有不少论述。
如孔子强调“仁者寿”、“智者寿”的思想，提出“三十而立，四十而不惑，五十而知天命、六十而
耳顺，七十而从心所欲不逾矩”的见解。
在《道德经》和《庄子》中，明确提出了无欲、无知、无为的“返璞归真”思想，对中国历代养生学
思想有重要影响。
又如唐代孙思邈的《千金翼方》中载：“论曰：‘人年五十以上，阳气日衰，损与日至，心力渐退，
忘前失后，兴居怠惰，计授皆不称心，视听不稳，多退少进，日月不等，万事零落，心无聊赖，健忘
嗔怒，情性变异，食饮无妙，寝处不安⋯⋯”生动地论述了人在衰老过程中，其记忆、视觉、听觉、
味觉以及性格、情绪状态等的一系列变化。
20世纪50年代以来，有关老年智力问题的研究最多，其次是老年记忆和学习问题。
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总的说来，老年心理学集中注意于认知过程老年化的研究，然后是个性、社会适应和态度的研究。
此外，有人强调心理生物学的研究，或强调社会心理过程的研究，也有人把感觉和知觉与健康和生存
的年龄变化联系起来研究。
近年来还出现了一些对老年认知训练的研究。
在中国心理学界也有只重视儿童发展而忽视成年与老年心理的倾向。
只是从20世纪60年代以来，毕生发展心理学观点逐步被人们所接受以后，老年心理学才成为发展心理
学的一个重要部分。
第三节　学习老年心理学的意义衰老是人生的必经之路，是生命的规律之一。
心理活动的衰退是一个逐渐积累的过程。
不服老、不承认老，这是不对的。
人是不可能“长生不老”的，世界上也没有长生不老的灵丹妙药。
学点老年心理学，可以使老年人及时了解老年心理的知识和特点，一旦心理活动出现衰退、偏差、异
常、障碍，可及时遥过自我调节得到纠正，指导自己过好晚年生活，并增强心理健康的因素和信心，
有利于正确处理家庭生活，有利于增进生活情趣，有利于防止身心疾病，有利于延年益寿，防止和延
缓衰老过程的到来。
第2章　老年人的心理特点第一节　老年人的心理特点根据心理专家的观察研究发现，老年人的心理
特征主要表现有以下几点：1。
脑功能下降，记忆力减退这是老年期最常见的症状，精神易兴奋和易疲劳交织。
易兴奋主要表现为联想与回忆增多，思维内容杂乱无意义时，感到苦恼，注意力不集中，易受无关因
素的干扰。
对外界的声、光等刺激反应敏感，情绪易激动。
精神疲劳是脑功能衰弱的主要表现，有时还伴有躯体疲劳，如烦恼、紧张，甚至苦闷、压抑，休息不
好，看书就打呵欠，思维里杂乱无章、昏沉沉的，常常感到“心有余而力不足”。
记忆力下降，智力减退，思维缺乏创造性，但是对综合分析能力和判断能力影响较小。
2。
情绪不稳定，自控能力差，经常被负面情绪控制易激怒，动不动便大发雷霆或易哭泣，经常产生抑郁
、焦虑、孤独感，自闭并对死亡恐惧。
对外界的人和事漠不关心，不易被环境激发出热情，还经常出现消极言行。
3。
趋向保守，固执己见许多老年人在多年的社会实践中，养成了一定的生活作风和习惯，随着年龄的增
长，这些作风和习惯不断得到强化。
因此，他们在评价和处理事物时，往往容易坚持自己的意见，不愿意接受新事物、新思想，经常以自
我为中心，很难正确认识和适应生活现状。
常常沉湎于旧事，悔恨无法挽回美好的过去。
稍有成就者则变得高傲自大，拒听逆耳良言。
还有部分人变成“老顽童”，言语、行为幼稚。
但大多数老年人还是通情达理的，只要经过认真研究、讨论，他们也会放弃己见，服从真理。
4。
经验丰富，判断准确大部分老年人能够运用多年积累的宝贵经验指导后来的实践。
经过周密考虑，更深刻地认识当前事物，准确判断，避免失误，做到“运筹帷幄之中，决胜千里之外
”。
5。
喜安静、惧孤独，不耐寂寞心理专家研究发现，多数老年人由于神经抑制高于兴奋，故不喜嘈杂、喧
闹的环境，愿意在安静、清闲的环境中生活、工作和学习。
有些老年人当离开他们为之奋斗多年的工作岗位时，往往若有所失，产生孤独寂寞之感。
在家庭中，不少老年人既愿意享受儿孙绕膝之乐，又对喧闹的环境感到心烦意乱。
6。
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希望健康长寿能够看到自己从事过的事业蓬勃发展，看到社会的进步与儿孙们的茁壮成长是老年人的
共同心愿。
因此他们都希望自己有一个健康的身体，一旦生了病则希望尽快痊愈，不留后遗症，不给后辈增加负
担，尽量使自己延年益寿，以求能够看到自己的愿望得以实现。
第二节　老年人常见的心理问题一般而言，一个人在进入老年期后，大致都要经历四个阶段，即角色
转换阶段、适应阶段、重新计划人生阶段和稳定阶段。
老年人在经历这四个阶段的过程中，由于生理和心理难以适应，便容易出现一些心理问题。
1。
社会角色的转变导致的心理不适老年人退休后一般需要经过四个阶段才能稳定下来。
第一个阶段是期待期。
自愿退休或是急切盼望退休的老人常常以积极乐观的态度等待退休，他们大多已经在工作中充分获得
了满足，实现了自我价值或是厌倦了工作，因而他们能心平气和地接受退休的现实。
而不愿意者的心理则十分矛盾，他们往往担心因丧失工作导致社会地位的改变而失去现有的一切。
第二个阶段是退休期。
也就是正式退休那一天，有的老人想到退休后的生活十分可怕，“天天无所事事，人生还有什么意义
啊！
”而有的老人却按捺不住内心的喜悦，想着“终于可以出去转转了，是先去荷兰还是先去巴黎？
”幸福之情溢于言表。
第三个阶段是适应期。
从一个熟悉的工作环境中退到家庭这样一个小圈子里，生活内容和生活的节奏及自己所扮演的角色以
及所处的地位都有很大的不同。
这时，老年人就会感到无所事事、无所适从，从而产生了烦躁、焦虑、抑郁等情绪。
第四个阶段是稳定期。
“既退之，则安之”，老人在经历了一段时间痛苦的心理挣扎后，会认识到由于种种原因自己目前的
状况是不可能改变的，于是渐渐把注意力转移到家庭，或是寻找人生的第二个别样的春天。
2。
家庭和家庭关系导致的心理不适家庭是老年人退休后的主要生活场所。
老年人的生活及其心理状况不可避免地要受到家庭的结构、家庭成员彼此间的关系及老人在家庭中的
地位等的影响。
一是夫妻关系。
老年人夫妇间的恩爱程度如何、丧偶老人能否再婚及再婚后的夫妻关系是否融洽等都会对老年人的心
理健康产生重大影响。
二是与子女之间的关系。
由于社会环境的影响，老年人与其子女间的关系变得越来越值得关注。
很多老年人为子女操心劳神直至精疲力竭。
晚年丧子或子女患病，或是子女为争财产而不顾骨肉手足之情等都会给老人带来极大的痛苦，都会对
老年人的身心健康造成极大伤害。
还有就是子女不孝或是婆媳关系紧张都会影响老年人的心理健康。
三是与孙辈之间的关系。
很多老年人往往把希望寄托在孙辈身上，但由于社会文化及教育背景的差异，在思想观念上很容易与
孙辈人发生分歧。
有些老人看不惯孙辈人的娇生惯养，看不惯孙辈人的衣着打扮、行为举止，往往会产生不悦的情绪。
3。
衰老、疾病及其心理反应一是衰老与老年人的心理反应。
随着年龄的增长，视力下降、听觉迟钝、动作反应缓慢、与社会接触减少，所有这些都可能引起老年
人情绪上的焦虑、抑郁和孤独感。
二是疾病对老年人心理的影响。
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有的疾病能直接影响老年人的心理机能。
如患脑动脉硬化症的老人，由于脑组织供血不足，能引起记忆力减退，严重的甚至造成痴呆。
有些高血压、冠心病的患者常常急躁不安。
有些老人由于长期患病，甚至卧床不起、生活不能自理，便觉得已成为他人的累赘，感觉到前途无望
，所以心情焦虑、抑郁。
关于老年人的心理问题我们会在后面的章节中作详细的介绍。
第三节老年人心理问题的特点老年人是社会中的一个庞大的特殊群体，有着其特殊的心理问题，那么
老年人的心理问题又有哪些特点呢？
心理学家调查研究发现，老年期心理问题具有以下特点：第一，导致老年期心理问题的原因是多元而
复杂的。
生理的变化、社会的发展、个性心理特征、日常生活习惯等等，都会对老年人的心理造成影响。
第二，随着年龄增长，老年人神经细胞开始萎缩和减少，常常容易发生与生理老化有关的心理问题。
老年期的精神障碍大多直接或间接与其脑功能的老化有关。
第三，老年期的心理问题与其身体状况密切相关。
在感冒、感染、骨折、身体衰弱时，老年人特别容易并发痴呆症状，伴随着忧郁，食欲也明显减退。
第四，环境因素对老年人心理影响很大。
一则老年人心理问题的产生与环境关系很大，很容易受环境影响而出现问题，如老年疑病症、忧郁症
等都与环境有关；二则老年人在治疗时环境的调整、精神治疗、音乐疗法以及作业疗法等都可从不同
的角度医治老年人心灵上的创伤，有时还会收到意想不到的效果。
第五，老年期疾病的不典型性和变动性。
病因的复杂性导致了病情的复杂性，有时难以在短时间内做出完全正确的判断。
如在忧郁状态下，老年人不像青年人患忧郁症那样动作少、忧郁感明显，多数老年人能够充分讲述自
己的症状，忧郁感不重。
第四节　老年人常见的心理变化年龄增长，体质衰弱，老年人的心理也会随之出现一些变化。
据研究发现主要有以下几点：1。
产生衰老感我们经常听见一些老年朋友发出这样的感慨：“我已经老了，不中用了啊！
”这是老年人主观上产生的衰老感；即自己意识到自己老了。
老年人产生衰老感的原因有很多。
首先是身心状态的变化，感知能力下降。
如青丝变白发，健步如飞变成步履蹒跚，精神饱满变成气力衰弱等。
其次是生活、工作及社会环境的改变。
如退休赋闲，与子女分居，亲人朋友的离世等。
还有就是周围的人把自己奉为老人，自己处处被当作老人看待，衰老感便在他人的“老同志”、“老
师傅”、“老先生”的叫声中产生了。
衰老感的产生是一个人精神衰老、失去生活的动力和积极性的开始。
因为衰老感会在无形中致使人的意志衰退、情绪消沉，甚至使老人生理衰老、心理功能降低或是出现
新的疾病。
2。
孤独寂寞造成老年人孤独的最普遍原因是：退休在家，离开了工作岗位和长期相处的同事，终日无所
事事，孤寂凄凉之情油然而生，儿女分开居住，寡朋少友，缺少社交活动，丧偶或离婚，老来孑然一
身。
老年人最怕孤独，因为孤独使老人处于孤独无援的境地，很容易产生“被遗弃感”，继而使老人对自
身存在的价值表示怀疑，抑郁、绝望。
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编辑推荐

　　你无法控制生命的长度，但你能决定生命的宽度；你无法左右天气，但你能调整自己的心情；你
无法操控他人的想法，但你能掌控自己的情绪。
 用心去寻找和享受生活的快乐不是轻而易举就能做得到的，因为在人身体的各种器官中最难把握的就
是心。
只要您愿意，您完全可以在阅读了本书，掌握了一些老年心理学、老年人常见的心理问题和老年人心
理保健等相关知识后，能够使自己的身心“春棠经雨放，秋菊傲霜开”，收到“微云淡河汉，疏雨滴
梧桐”之效，“寿比南山不老松，福如东海长流水”。
 调整自己的心，用心去寻找和感受快乐，做健康长寿的老人！
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