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前　言

关注老年人心理健康，是全社会共同的责任。怎样的健

康才是真正的健康呢？科学地讲，只有身心都健康，才是真

正的健康。目前在大多数家庭中，包括老年人自己受传统观

念的影响，对于老年人健康问题，有一个认识上的误区，肯

为老人投资购买高级补养品、健身器材用于身体的健康上，

却忽视给老人送上及时的心理保健品。

有些老年人对心理问题了解甚少，并不知道心理不健康

也能引发疾病，甚至会引发不可逆转的疾病。老年心理疾病

的范围比较广泛，轻重也不一样，综合起来讲主要有以下两

个方面：一是自然衰老引起的心理疾病，当人进入老年期，

生理机能减退，躯体疾病增多，行动迟缓，思维迟钝，从而

使心理功能降低，疑惑心理加重。如记忆力下降，感觉迟钝、

情绪消沉、意志衰退，产生衰老感、恐惧感、担心感，患上

阿尔茨海默病，等等。二是角色转变引起的心理疾病，由于

工作、地位、经济收入、家庭和社会地位的改变，容易产生



老年人心理健康

002

失落、焦虑、沮丧、嫉妒、无用、孤独、愤怒、急躁和抑郁

等心理。

有些老年人对身体疾病很重视，也注意治疗，但对于心

理疾病却往往视而不见，等发展到了比较严重的地步后，悔

之晚矣。老年人对身体疾病与心理疾病要同样对待，都要做

到早诊断、早治疗、早痊愈。

当今，人口老龄化的问题日益突出，全社会都在关注老

年群体，因此努力研究老年人的心理特点，搞好老年人的心

理卫生，是当务之急。本书内容简明扼要，具有较强的可

读性、实用性与借鉴性。

当老年人翻开这本书时，对心理健康问题会有一个全面

的认识与了解，自然而然地能查找到自己的心理问题，可以

达到自我咨询、自我诊断、自我调理、自我疏导之目的。

刘燕华　卜力　李澍晔 

2019 年 9 月 28 日于北京郊区老房子
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老年人的心理特点有哪些？

跨入 60 岁的年龄界线，就算步入老年人的行列了。老

年人的身体较中年人比起来，会有一个较大的变化。随着社

会活动的减少，生活节奏的放缓，外界信息量的减少，大脑

思维活动的骤减，自身生理机能的自然衰退，最终会导致心

理功能趋向老化，呈现出六大特点。

一是孤独感。有些老年人没有了正常的社会工作，思想

压力没有了，日常接触的人少了；身边子女大多独立成家，

相互间也很难相聚；

老家的亲戚逐渐疏

远了，亲情少了；

老同事、老亲友的来

往也因为身体、家

庭等原因明显减少；

离异、丧偶等客观现

实，日久天长，心理

得不到及时的抚慰，就会产生孤独感。

二是失落感。多数老年人由于离开了感情深厚的工作岗

位，已经形成的规律性的行为被打乱，紧绷的“神经”一下

子松弛下来了，觉得没有事情可以做，好像自己变成了多余

之人，如果身体再患有疾病，特别是长期卧床的老年人，失
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落感会越发明显起来。

三是自责感。退休以后，相当一部分老年人会对以前的

事情进行回忆，当回想在工作岗位上，对同事、对家人、对

亲友没有尽己所能后，现在又无法弥补时，就会产生严重的

自责感，沮丧、后悔、烦恼之心油然而升。

四是担心心理日益突出。根据走访调查，大多数的老年

人，经常为自己的身体健康而担心，由于牵挂太多，放不下

心理加剧，会过于担心晚辈的生活，担心身边没有亲人遭受

冷落，担心家人出什么事，担心以后生活没有着落，担心

老伴先己而离开人世等，这些担心会随着年龄的增长日益 

加重。

五是情绪异常现象普遍发生。现实生活中，一些老年人

容易受到周围环境的影响，对一些事情比较敏感，心胸也变

得狭隘起来，不大的事，或者不经意的一句话，往往就会引

发心情不愉快，乱发脾气，甚至是不讲理等。

六是固执心理加剧。少数老年人，特别爱面子，希望晚

辈及老伴听自己的意见，总认为自己有社会阅历，想法正确，

遇到问题后，如果没有按照自己的意见办，就发火、使性子

闹情绪，甚至把自己封闭起来，引发抑郁及精神疾病。

以上是老年人呈现出的带有普遍性的心理特点，只有深

刻地认识到这些特点，才能科学、有效地去应对，采取切实

可行的措施，变消极心理为积极心理，使自己在快乐中，享

受晚年。

老年人务必要明白一个最简单的道理，只有了解自己的

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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心理特点，才能知道以怎样的行动改变自己，最终使自己得

到快乐。

老年人学习心理学有什么作用？

什么是心理学？心理学是研究心理现象及其规律的科

学，普通心理学是心理学的主干学科，是基础理论。社会心

理学、管理心理学、

军事心理学、医学

心理学、思想教育

心理学、商业心理

学、儿童心理学、

老年心理学、女性

心理学、男性心理

学、教师心理学、

婚姻心理学、灾害心理学、谈判心理学等，是心理学习的分

支学科，属于应用心理学，是研究不同实践领域中人们特殊

心理规律的科学。

老年人学习心理学知识有着重要的现实意义，具体来说

有六个：

一是有利于客观地看问题、分析问题、对待问题，最终

合理地解决问题。

二是有利于消除封建迷信思想，因为有一些老年人迷信
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思想严重，对求签、问卜、烧香、画符、生辰八字、风水等

事情十分热衷，甚至走火入魔，害人害己害家庭，老年人掌

握了心理学知识，就能增加自信心，大胆解放思想，活在真

实的世界中。

三是有利于提高生活品质，保持自然、平静、乐观、接

纳的积极心态，过好每一天，善待每一件事、每一个人。

四是有利于搞好自己的心理卫生，正确对待人生的喜怒

哀乐、生死离别、飞来横祸等，促进心理健康，提高心理素质，

提高应激能力。

五是有利于与家人、亲戚、朋友、邻居搞好关系，融洽

和谐，接受新鲜事物，保持心情舒畅，精神饱满，乐观地面

对后半生。

六是有利于自我咨询、自我疏导、自我调节情绪，解开

心中的“疙瘩”，增强保健与健康意识，活得轻松自在。

你知道心理健康吗？

什么是心理健康？

世界卫生组织对健康下的定义是：健康乃是一种在身体

上、精神上的完满状态，以及良好的适应力，而不仅仅是没

有疾病和衰弱的状态。可见，心理健康主要是指人具有稳定

的情绪、完整的人格、充分的安全感、乐观积极的生活态度等。

心理健康是生理健康的精神动力、灵魂和指导，意义重大。
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人的健康包括两个方面，即生理健康和心理健康，二者

同时构成了人体健康的基础和决定因素，缺一不可，互相促

进、互相影响、互相作用，伴

随着人的整个一生，这是自然 

规律。

老年人对生理健康与心理健

康有一个完整认知，有助于老年

人摒弃以往所普遍认为“健康就

是没有疾病，有病就不是健康”

的不科学观念，真正树立起科学

的健康理念，即健康不仅包括身

体健康，还需要心理健康，以及良好的社会适应能力。

你知道老年人心理健康的标准吗？

老年人的身体健康有标准，心理健康也是有标准的。通

常情况下，老年人的心理健康是指人的生理机能正常，精神

状态良好，没有心理缺陷和心理疾病，具体的标准有十一个。

一是智力正常。智商在正常的范围以内，能很好地适应

环境，思维清晰，明辨事理，具备一般的生活能力。

二是情绪稳定，精神愉快，乐观向上。乐观愉快，表示

人的心态正常，活动和谐，精力充沛，是情绪健全的重要标志。

三是保持人格的完整，心理协调与行为协调相统一。心
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理年龄与生理年龄基本一致，言行统一、适度，尽管动作迟缓，

但是行为有条不紊，有耐心，做事有板有眼，善始善终。

四是良好的、自然的人际关系。心胸开阔，与人为善，

有同情心，善于交流，乐于助人。

五是谦虚大度，客观地对待他人。正确地了解自己，客

观地认识他人，不无端嫉恨他人，

平易近人，不固执、偏激、计较、

孤僻。

六是反应适度，不钻“牛角

尖”。对待出现的问题与情况，

既不过于敏感，反应过度，出现

神经质；也不反应迟钝，麻木不

仁，冷漠对待。

七是热爱生活，崇尚自然和

谐。无论什么情况下，对生活始终充满信心，而且生活有规律，

有趣味，一切行为遵循自然法则，不颓废，不消极，不保守，

保持平静与自然的心态。

八是意志坚定，从容应对，心静如水。对于生老病死，

生活中的各种挫折与困难，泰然处之，沉着冷静，无长时间

消极的挫折反应。

九是有责任心，知道自己对于家庭、亲人、社会、国家、

民族及人类的责任。

十是饮食、排泄、睡眠基本正常，有自知之明，对自己、

对别人能正确评价，不固执己见。
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十一是有正常的消费观，既不吝啬也不铺张浪费，保持

清醒，不被商家欺骗。

老年人的心理健康标准虽然不像身

体健康标准那么具体、详细，但是重

视老年人的心理健康意义的确十分重

大。心理健康能促进身体健康，精

神愉快，心情舒畅，自然和谐，意志

坚定，人就不容易生病，自然

抵抗疾病的能力就强，免疫系

统的功能就会正常发挥。

老年人务必要牢记：心理健康与生理健康同等重要，二

者互相联系，互相促进，互相作用，是人体健康的完整统一体。

引起老年人心理疾病的原因是什么？

根据追踪调查得知，引起老年人心理疾病的范围比较广

泛，轻重也不一样，

综合起来讲主要有以

下两个方面。

一是自然衰老引

起的心理疾病，当人

进入老年，生理机能

减退，躯体疾病增多，
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行动迟缓，思维迟钝，从而使心理功能降低，疑惑心理加重。

如记忆力下降，感觉迟钝、情绪消沉、意志衰退，产生衰老感、

恐惧感、担心感，患上阿尔茨海默病，等等。

二是角色转变引起的心理疾病，由于工作、地位、经济

收入、家庭和社会地位的改变，特别是离异、丧偶、失去亲

人等，容易产生失落、焦虑、沮丧、嫉妒、无用、孤独、愤怒、

急躁、悔恨和抑郁等心理。

影响老年人心理健康的心理因素有哪些？

根据社会心理学、医学心理学、生理心理学、心理卫生

学等研究，影响老年人心理健康的心理因素是多方面的，归

纳起来主要有六个方面。

一是严重丧失信心。老年

人如果失去了生活乐趣，没有

勇气面对未来的生活，有了度

日如年的感觉，很可能会导致

极度苦恼、懊悔，最终可能会

因此出现严重的心理问题。

二是长期的孤独、郁闷得

不到排解与宣泄，等于隐形的“癌症”，容易使人发生代谢

紊乱，诱发各种疾病，如糖尿病、高血压、消化系统疾病、

皮肤病、心血管疾病、免疫系统疾病等，甚至可能诱发精神
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疾病。

三是疑神疑鬼。无端怀疑人与事，整日处于应激状态，

无端猜想，事事算计，处处提防，心神不安，大脑神经消耗

能量大，疲劳衰退，导致心理疾病发生。

四是极度恐惧。老年人害怕患病、死亡、被遗忘、被冷

落等，严重的恐惧，可以影响老年人正常的基础代谢，打乱

人的心跳与呼吸规律，出现思维紊乱，甚至诱发大小便失禁，

亦可能出现幻觉。

五是乱发火、乱骂人，因为一点小事，或没有任何事情

的前提下，情绪失控，歇斯底里，容易诱发各种疾病，甚至

出现极端的异常行为。

六是内心失衡。一般情况下，随着年龄的增长，老年人

的身体健康也是一天不如一天，一旦遇到不顺心的事，各种

不健康的心理就会伴随着出现，如嫉妒、敌视、怨恨、冷漠、

抑郁等，常常处于内心不安的状态，无形中给内心罩上了一

层厚厚的“阴霾”。

影响老年人心理健康的客观因素有哪些？

根据国外一家知名的老年人健康研究机构的研究资料证

实，客观因素对老年人的心理健康影响很大，具体地说有六

个方面。

一是居住因素。一个干净、卫生、幽静、舒适、空间适
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