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前言

刘禹锡有句诗写得好：“莫道桑榆晚，微霞尚满天。
”不是说日到桑榆便是晚景，也不是说人到夕阳便已颓败，要知道，晚霞同样灿烂无比，夕阳下的余
晖也许更加夺目。
人到晚年，拥有了事事看透之后的那份坦然和淡定，更能体现出乐观与豁达。
    事实上，人老，这个“老”字只是指身体上的衰老，这是生命活动的自然规律。
虽然人的身体已经进入老年，但是只要精神还停留在年轻时代甚至壮年时代，照样也能活出晚年的灿
烂之景。
    如果我们注意观察，会发现在我们身边总是存在一些反差现象：一样是退休了，有的老人可以把退
休生活安排得很好，做做家务、养鸟、遛狗、画画、练毛笔字，或者与老伴一起去旅游，领略一下异
族异地的风土人情，或者是继续发挥余热，为社会的公益事业贡献自己的力量，他们的生活丰富多彩
，甚至比很多年轻人还有滋味。
而另有一些老年人则不同，他们常为一些生活琐事烦心，或者是因为担心自己的身体状况而整日愁眉
不展，以至于身体本无病，一疑百病生；或者是虽然年事已高但脾气依旧很大，一句话不投机，就暴
跳如雷，气得脑出血突发；又或者是整天无所事事，因此便胡思乱想、猜疑，做出让人无法理解的举
动；还有一些老年人由于对生活现状不满，对生活失去信心，进而陷入极端的行为中无法自拔，造成
难以挽回的悲剧。
    人老了，不但要给自己的身体补钙，也需要给自己的精神补钙。
只要你心底无忧，对待任何事情既来之则安之，那还会有什么烦恼呢？
试想，人奋斗了一辈子，辛苦了一辈子，为的是什么？
不就是为了老来能够过上无忧无虑的生活，让自己受累的心能享受一下周围的恬静吗？
    人老心不老，这是每个老年人都喜欢听到的话；未老先衰，这是每个中年人都不想接受的现实，这
一来一回的差距其实就在于人的心理。
可是，纵使青春不再，但只要充满活力的心依旧跳跃着，那定然能够看到人生中最美丽的夕阳。
从“最美不过夕阳红，温馨又从容”的歌词再到叶帅的“老夫喜作黄昏颂，满目青山夕照明”等诗句
，无不体现出老有所为的乐观精神。
“每天快乐一点点”，“每天从容一点点”，让自己活得轻松自如，必然能够“福禄”双收。
    本书侧重于对老年人生活中可能出现的多种问题、事件以及遭受的打击进行分析，力图向老年读者
介绍面对不同问题时最应该采用的方式方法，以便帮助老年读者培养良好的心理状态，为他们的幸福
晚年“保驾护航”。
    对于老年人来说，是快乐幸福还是烦闷愁苦，操纵生活的方向盘就掌握在自己手中。
翻开这本书，如果它能够让你学会更好地控制心灵的方向，那我们的目的也就达到了。
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内容概要

《从心出发(老年人快乐生活12课)》侧重于对老年人生活中可能出现的多种问题、事件以及遭受的打
击进行分析，力图向老年读者介绍面对不同问题时最应该采用的方式方法，以便帮助老年读者培养良
好的心理状态，为他们的幸福晚年“保驾护航”。
《从心出发(老年人快乐生活12课)》由李少聪主编。
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章节摘录

变敏感是因为害怕变老    有句俗话叫做“当着瘸子不说短话”，意思是指在别人面前尽量不要提起他
们的痛处，以免伤害到他们。
然而现在，这句话似乎有了新的“用武之地”，在某些老人面前，“老”这个字眼似乎成了他们的忌
讳。
    在一些老人面前，无论亲戚子女还是陌生人，只要有提及他们“老了”的语句或是意思出现，就会
引来他们情绪的极大波动，进而做出很多激烈的反应。
这些激烈的反应在很多时候都让家人无所适从，甚至有的时候老人自己也会疑惑，自己到底是怎么了
。
    白领侯女士刚刚生过孩子，因为丈夫和自己都要上班，因此就把老家的母亲接了过来，让她帮忙带
带孩子。
母亲自然也乐得照顾自己的小外孙。
这样不但让侯女士省心不少，也让母亲有事可做，可以说是一举两得。
然而令侯女士没想到的是，一件小事却让母亲差点拂袖而去。
    事情发生在一个周末，侯女士放假在家，就想替换母亲让她休息休息。
正好她发现母亲因为忙于照顾孩子，已经好几个月没有染发了，于是便提醒她趁今天去染掉头上的白
发。
谁知话刚一说出口，母亲脸上立马就变了颜色，大声冲着侯女士说道：“我知道，你就是嫌弃我老了
，不中用了⋯⋯”    自己一句好心的提醒，却让母亲如此生气，侯女士心里非常委屈，然而对方毕竟
是自己的母亲，于是赶紧给母亲赔不是，好说歹说才把母亲给“哄”好。
    自己的长辈突然一夜之间变得敏感起来，一句玩笑都开不得，就是日常说话也要小心万分，相信这
是很多家里有老人的人都遇到过的问题。
变得越来越敏感，这似乎成为了很多老年人身上共有的特点，为什么会出现这一特点呢？
某大学心理学研究者对此做出了解释。
    该研究者认为，老人在面对自己进入老龄阶段这一事实，一时是难以接受的，他们会产生严重的焦
虑和不安，进而对现实产生排斥，意图掩饰身边一切可以让他们想到年龄和老的信息，以此来麻痹自
己。
在这种心理的作用下，他们自然会对周围一切带有“年龄”“老去”等信息的人事和语言非常敏感。
    敏感是一种非常不好的情绪，尤其是老人身上这种消极的敏感，会让人变得情绪不稳定、易怒、多
疑、不容易相信他人。
这对于空闲时间多，更加需要感情交流的老年人来说，无疑是非常不利的。
因此，在意识到自己越来越敏感之后，一定要努力地克服这种敏感情绪，这样才能让生活美满、幸福
、充满乐趣。
    要让自己走出敏感情绪控制的怪圈，首先就要学会控制自己的情绪。
每当激动的时候，先告诉自己把激动的情绪放一放，转移一下注意力，等冷静后再思考一下自己行为
和情绪中是否有失当的地方。
    再有就是要多出去与他人接触，尤其是陌生的人。
通过拓展自己的交际圈，丰富自己的活动，转移自己对年龄和精力的注意力，而且多接触陌生人也可
以重新找回自己在社交中关注他人感受的心理，从而变得不再那么敏感。
    除此之外，还要尽量鼓励自己，认识到自己虽然已经年老，但仍然有自己的价值，减轻自己对“年
老无用”的恐慌。
    老人变敏感是因为害怕变老，然而衰老却不可能因为你的敏感而远去，反而是越敏感的人越容易衰
老。
所以，告别敏感，不要太在意自己的年龄，只有这样，才能够将精神专注到享受退休后惬意的生活上
来。
    爱玩的老人不怕老    老，这是谁都不愿提及但又无法避免的事实。
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身体的衰老是一个必然的自然规律，这是阻拦也阻拦不了的。
身体衰老的同时，人的心理也经历着慢慢的蜕变，由幼稚到成熟再到衰老。
然而与身体的衰老不同的是，心理的衰老是可以控制的，一个开朗豁达的老人，是完全可以做到身老
而心不老的。
    2009年长沙市某媒体曾做过一个关于百岁老人的报道。
家住在长沙市雨花区的李莲英老人，虽然已年届105岁高龄，身体却依然健硕，更加难能可贵的是，老
人一直保持着乐观的心态，不仅没有任何龙钟的暮气，反而越活越精神。
    而李莲英老人之所以能够保持这种精神状况，就在于她有一颗爱玩的心。
老人是附近有名的“老顽童”。
记者走近老人的房间，除了感到布置既简朴又整洁外，还为老人床头柜上摆放的一些儿童玩具所吸引
。
老人的女儿拿着一个电动鹦鹉告诉记者，这是“六一”儿童节那天子女们送给老人的一份特殊礼物。
鹦鹉能说会叫，老人每天都会拿出鹦鹉摆弄几下，自己一个人乐个不停。
“老小老小，一点不错，老人童心未泯，爱上儿童玩具，真是越活越年轻了！
”女儿说。
不仅如此．老人还是个京剧迷，喜欢看戏台上的唱念做打，有时兴趣来了还能哼上几句。
    心态和体魄，这对于一个人的健康来说是同等重要的，而对于体质每况愈下的老人来说，良好的心
态就显得尤其重要了。
    能玩，会玩，爱玩，这就是良好心态的体现。
一个爱玩的老人，其生活一定是丰富而又有趣的，而拥有这种生活的老人，是不会因为光阴的逝去而
感到哀伤、焦虑，因此对于一个爱玩的老人来说，老并没有什么可怕的。
    当然，我们所谓的“玩”并不单单是指玩耍，其实在老年人的生活中，“玩”的项目很多，只要是
自己感兴趣的，能够给生活带来快乐的，无论是什么形式的活动，都应该算作是“玩”。
比如打桥牌、下象棋这叫做“玩”，扭秧歌、练合唱也叫做“玩”，搞收藏、出门旅游、学摄影等都
叫做“玩”。
    “玩”的好处有很多，它能够锻炼人的体魄，增强老年人对自己身体状况的信心，还能锻炼老年人
的脑力，他们思维活跃，就不容易被消极的情绪所感染。
    P4-6
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编辑推荐

人老心不老，这是每个老年人都喜欢听到的话；未老先衰，这是每个中年人都不想接受的现实，这一
来一回的差距其实就在于人的心理。
可是，纵使青春不再，但只要充满活力的心依旧跳跃着，那定然能够看到人生中最美丽的夕阳。
    对于老年人来说，是快乐幸福还是烦闷愁苦，操纵生活的方向盘就掌握在自己手中。
翻开李少聪主编的这本《从心出发(老年人快乐生活12课)》，如果它能够让你学会更好地控制心灵的
方向，那我们的目的也就达到了。
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