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从自己辛勤工作了几十年的岗位上退下来， 每一位离退休人员都会

面临人生路上的又一个重大转折。由于社会角色的不同，生活方式的忽然

改变，会给离退休人员带来一系列身体上和心理上的变化，许多人对此很

不适应，产生了一些问题。

现代人的健康不仅仅是没有疾病或虚弱，而是身体、心理和社会适应

的完好状态。健康科学的生活方式能够维护和促进自身健康。

做好老龄工作是是全面建成小康社会的必然要求，当前随着我国老年

人口增长速度加快、高龄老人逐年增多、空巢化趋势日益突出、老龄化发

展水平不平衡等工作面临的严峻形势。

本书从身心健康和科学生活的角度出发，结合我国中老年人的身心特

点，从离退休人员的常见疾病防治、心理保健、科学饮食、体育锻炼、医

疗保健等方面，用简明通俗的语言、图文并茂形式，丰富的内容，介绍了

离退休人员进行自我调适和自我保健的基本常识，具有较强的实用性和可

操作性。

本书旨在维护好、发展好退休人员的利益，切实保障他们的合法权

益，使他们感受到“老有所养、老有所依、老有所乐、老有所为”。帮助

广大离退休人员建立健康科学的生活方式，提高老年的生活质量，比较适

合广大离退休人员及所有中老年朋友阅读，也可供从事老干部管理工作、

企业退休人员管理工作的人员参考。

前 言
Preface
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第一章

重新认识退休后的自己

“宠辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫

随天外云卷云舒。”这副对联，寥寥数语，却深刻

道出了人生对事对物、对名对利应有的态度：得之不

喜、失之不忧、宠辱不惊、去留无意。离退休人员要

正确认识退休后的生活，调整好心态，恬淡心静，知

足常乐，健康幸福地安度晚年。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第一节　退休亦是道必须迈过的坎

一、退休人员经历的心理变化

一个“退”字易说易写，却不见得谁都能够一步能够跨越。有的退休

老人刚从工作岗位退下来时常常不知所措，不能很快接受社会角色的变

化，就会产生失落感和孤独感，有的甚至会有反常的行为。

例如，老张——解放军某医科大学附属医院退休老干部，他也有退休

后的烦恼。

一年前，老张从领导岗位上退了下来，这让一辈子干革命、一辈子都

忙碌的他真有点不知所措。在刚刚全退下来的那段时间，每天一大早，老

张都如往常上班一样穿戴整齐，夹一个包，神采奕奕地出门了。“张将

军，退休了也不闲着，这一大早要上哪里去？”一路上总有那么多熟悉的

面孔向他打招呼。“哈哈，没事儿，随便走走。”老张心里开始有些紧

张，生怕别人戳穿了他的心思。“随便走走还要带公文包，怕是想到科室

转转吧。”偶尔会遇到以前的老同事，大家还会补充问一句。这时老张心

里尴尬极了。上班的“计谋”被揭穿后，闲不住的老张有种莫名的伤感，

明显没有以前那样精神抖擞了。那老张这是怎么了呢？
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专家指出，现实生活中，像老张这样的离退休老人的现象并不少见。

这是由于老张还没有做好退休后的心理准备，以及做好退休后的生活规

划，才会使他一时乱了阵脚。但是，离退休人员都会有一个心理适应（退

休前准备阶段、欣然接受阶段、清醒阶段、稳定阶段）过程，了解这个过

程，有助于退休人员调整自己的心理状态和生活状态。

1. 退休前准备阶段

在退休之前，退休就给即将退休之人带来心理方面的影响。一些即将

退休之人会认为，未来的离退休人人都要面对，应该及早开始规划离退休

后的生活。但此时，不少人会对退休后自己将要面临的新的社会环境、将

要担当的新的社会角色，以及自己的心理活动的变化和调适往往考虑得不

够周到，只是偶尔想到这些问题。当然，周围的亲人和朋友，以及周围已

经退休的老年人对离退休后生活的积极或消极的态度、观念和行为，也会

影响到即将离退休的人。作为即将离退休之人，应对自己将离开工作岗位

的状况有充分的思想准备，并坦然接受退休这个事实，以积极乐观的心态

对待将要到来的退休生活。

2. 欣然接受阶段

“退一步海阔天空”，刚离退休后的一段时期，由于退休人员从平时

紧张繁忙的工作中解脱了出来，所有时间都可以由自由支配，此时老人们

往往会以一种异常欣慰的心情从事自己感兴趣的活动，比如学习新知识、

拜亲访友、养花种草、游山逛水等，尤其在从事自己过去想做又没有时间

做的活动时，老人们更是快乐无比。

3. 清醒认识阶段

退休人员在按照自己的意愿、计划行事时，会突然发现离退休前的许

多幻想并不能顺利实现，由于年老体弱、精力下降，有的计划甚至不得不
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永远放弃，而且几十年形成的生活习惯又

有着强大的惯性，使他们一下子难以

适应突然放慢的生活节奏，以致兴

奋过后开始因自己的年老感到

失望、痛苦、沮丧。因此，

在这一阶段，老人应该从

幻想中回到现实世界，根据

自己的实际情况，随时调整自

己的目标和计划，最终确立最适

合自己状况的退休生活和社会活动。

4. 稳定阶段

这时候老年人的稳定不是没有变化或缺少变化，而是老人们已经建立

起与自己的文化背景、经济条件、个性特点以及知识水平相适应的一套养

老生活模式，老人们清楚了自己在现实条件下能期望什么、能做什么、又

该如何做，接受了老年生活的有所能为和有所不能为的现实，扬长避短，

轻松愉快地应对老年生活，此时可以说，老人们已经成功地适应了离退休

生活。

当然，由于老年人在生理、心理方面的差异以及社会条件的千差万

别，不是每一个离退休老人都一定会经历上述四个适应阶段，而且经历这

些阶段变化的每一个老年人在各个阶段所需要的时间长短也不尽相同。事

实上，有一些老年人可能没有如此清晰地经历过这四个适应阶段，而有的

老年人可能是几个阶段混合地经历着，甚至有的老年人某些阶段根本就没

有经历过。

专家建议：顺利度过离退后的四个阶段，做好自我心理调试很关键。
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二、离退休老人常见心理误区

虽然大多数离退休老人都能够坦然面对退休生活，并很快地适应，但

也有相当一部分人不能适应退休后的生活，深受心理问题的困扰。例如，

有一位在部队工作四十五年的老干部，他60岁离休，正不知如何打发后半

生时，老伴去世，儿女成家，他茫然不知所措，感到空虚烦躁，身体逐渐

衰弱多病。再如，有一位退休的女性在她朝夕相处的老母亲突然去世后，

悲痛万分，难以自拔。又如，一位男性老人退休后，精神空虚、个性急

躁，常闹得一家子不痛快，老伴说他吃了“枪药”。心理社会学家调查结

果显示：目前约有85%的老年人存在或轻或重的心理问题，其原因是多方

面的，不仅是因为退休前后生活环境的巨大差异，还因为老年人退休后存

在很多的心理误区。心理专家总结出以下几种心理误区及预防方法：

1. 衰老无用心理

随着年龄、生活的变化，身体多病和功能的衰退，一部分老年人不能

适应退休后的无所事事的生活，认为自己成了家庭和社会的累赘，人老无

用，而产生消沉、悲观心理，生活抑郁，寡言少语，整日闷闷不乐。衰老

无用心理一经产生，就意味着一个人的精神已经老化，失去了生活的意愿

和积极性。其实，老年人大可不必叹老，更不必讳老。因为：花有开有

谢，树有荣有枯，春来自有春去时。面对自己也是一样，生老病死乃是自

然规律。社会的发展需要年轻有为的年轻一代。退休了，自己可以有更多

的闲暇时间好好地享受一下自己的退休生活，不必再为工作的事烦心，不

再为肩上的重任而感到压抑的不能呼吸，好好干自己一直想干但因为没有

时间而搁置的事情。
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2. 孤独心理

一部分离退休之人由于离开了长年工作的岗位和环境，休闲在家，子

女和周围的人整日忙忙碌碌，自己却无所事事，面对这一变化，不能正确

对待，产生许多心理不适的问题，出现孤独、空虚，甚至有被冷落、被遗

弃的感觉。预防孤独心里最有效的方法就是找事情做，如写字作画、种花

养鸟、跳舞、打太极拳、下棋等，都能有效帮您消除孤独感。

3. 急躁心理

一部分离退休之人由于社会角色的改变，感到自己的地位越来越差，

不再像退休前那样受人尊重。于是一遇到不顺心、不如意的事，便会产生

情绪波动、性情急躁，常会为一些“鸡毛蒜皮”之类的小事而大动肝火。

4. 还童幼稚心理

有一部分离退休之人会多少变得像“老小孩”。遇事容易一会儿高

兴，一会儿生气，反复无常。这种老小孩脸现象，女性和文化素质偏低者

较为多见。这种现象也可说是一种心理上的自卫，以较年幼的心情来看复

杂的现实，也可说是一种理性境界的表现，看透了繁华的外界，只欣赏纯

洁且单纯的境界。

5. 怀旧心理

不少离退休之人往往

多 愁 善 感 ， 喜 欢 回 忆 过

去，喜欢他人谈论过去的

事，特别是当谈到自己的

亲身经历时非常激动，虽

然老人对自己讲过的东西

很容易忘记，却又要一遍
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一遍地反复讲述，从而给人留下“树老根多，人老话多”的印象。

6. 抑郁心理

随着各方面机能的衰退，身体状况大不如前，许多离退休之人觉得无

力去克服困难，对未来缺少希望。特别是退休后心理上的自我衰老，产生

失落感，平时接触人少，与子女感情交流少，精神上空虚，性格内向，心

胸狭小，寡言少语，久而久之发生抑郁寡欢，或在外界不利因素的刺激下

而诱发。对此要首先要学会忘记过去，学会自我解脱，对过去的事情做到

不耿耿于怀，不纠缠不休。只有达到了忘我境地，才能达到心净，而心净

则是养生长寿的重要诀窍之一。其次要知足长乐，这是释放、治愈忧郁的

一剂良药。世上的道路万千条，因此，不论在什么样的岗位上，只要不左

顾右盼，不瞻前顾后，更不搞“五子登科”，而是脚踏实地地走好自己的

每一步，就一定会怡然自乐。

7. 恐惧心理

有些离退休之人面对疾病和死亡的威胁，由于病痛的折磨或受他人病

痛的暗示，而产生恐惧心理，表现为担心患病后给子女带来负担、被人讨

厌和冷落，得不到应有的照顾，还表现出对疾病的回避行为。

8. 多疑心理

多疑是离退休之人常见的心理障碍。多疑既表现为过度关注自己的健

康，对机体感受过度敏感，如怀疑或是断定自己患了某种严重的躯体疾病

（如癌症、心脏病等），从而忧心忡忡、苦恼焦虑。多疑还表现在怀疑他

人对自己不怀好意，也表现在对别人的不信任。其实老年人可以这样想：

首先要弄清自己到底是不是有病，要相信医生，相信科学，医生经过科学

的诊断说你没病，你就没病，千万不要自己吓自己。怕生病，就要从现在

开始好好锻炼身体，保持身体健康，要知道预防比治疗更重。千万不要怀
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