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内容概要

步入老年或离退休是人生中一次重大的转变。
老年人离开了工作多年的岗位，每天的生活内容发生了改变，因此，无论从心态、生理机能、生活规
律、饮食起居、人际关系和社会交往等方面来看，都出现了很大变化，其中以心理变化更为突出、更
为重要。
失落、焦虑、嫉妒、焦躁、抑郁、孤独、悲观等不良情绪长期下去将导致老年人食欲减退、睡眠不好
、免疫机能下降、老年性疾患加重，最终给社会和家庭带来严重的不良后果。
     现在全社会都在关心老年人的健康问题，老年人对身体疾病与心理疾病要同等对待，做到早诊断，
早治疗。
延长寿命不能作为老人们唯一的追求目标，在延长寿命的同时，应提高生命质量和生活质量，既要长
寿健康，又要活得幸福快乐，活得有意义。
     本书以实例和对话的形式出现，介绍了老年人在现实生活中遇到的种种心理疾病和防治方法，内容
丰富、新颖，可读性、实用性和借鉴性强，语言简练、通俗易懂，是广大老年朋友的必备读物，也是
做儿女们的良师益友。
对照书中所描写的人与事，您身边是否也有这样的实例呢?
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友    10.无名老者死亡身边无人    11.电话仍然没有响    12.断绝“香火”了吗?    13.星期天，儿子又要回家
抹油了    14.原来的部下没有来看我    15.小区里的狗    16.孙子的女朋友头发是染黄的    17.麻将的声音第
三部分 心理调整篇  一、我要知道！
老年心理健康的内容是什么？
    1.心理特点    2.心理健康标准    3.远离遗忘    4.敏锐的观察能力    5.积极的创造力    6.良好的性格    7.健
康的情绪与理智    8.心理健康自测表  二、我要心理健康！
需要克服哪些不良心理？
    1.克服多疑    2.克服嫉妒    3.克服焦虑过度    4.克服冷漠    5.克服爱占小便宜    6.克服孤独    7.克服小心
眼    8.克服“钻牛角尖”    9.克服失落    10.克服贪玩    11.克服自杀心理    12.克服迷信心理    13.克服抑郁
心理    14.克服迷恋电视心理    15.克服依籁心理  三、我要心理平衡！
怎样调养？
    1.充足的睡眠    2.善待万物    3.遇事不惊    4. 勿大喜、大悲    5.欲望有度    6.家庭幸福    7.生活规律    8.
悠闲的垂钓    9.科学运动    10.积极交流    11.舞文弄墨    12.花前月下    13.楚河汉界    14.淡泊名利    15.读
书看报    16.坚持日记    17.常回老家看看    18. 童心常在    19.老有所为    20.与时俱进  四、我要心理快乐
！
有“自助餐”吃吗？
    1.倾诉法    2.音乐法    3.回归大自然理疗法    4.回忆理疗法    5.劳动法    6.桑拿法    7.集体温暖法    8.自寻
其乐法

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<心理和谐100岁>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 5


