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					内容简介
       《老年人心理卫生与保健》是老年人心理健康辅导丛书之一。本套丛书针对现代社会中老年人心理方面所遇到的种种问题，进行适当的诠释，并配以合理的建议，帮助老年朋友对老年心理学有充分兴趣的朋友和关心老人的广大中青年朋友来了解老人，关爱老人，陪伴老人度过心理转变期，祥和幸福地度过晚年生活。
    对于老年朋友来说，学点老年心理学，及时了解老年心理的知识和特点，是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。在心理活动一旦出现衰退、偏差、障碍时，可及时通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。
    《老年人心理卫生与保健》介绍老年人心理卫生与保健，主要内容包括老年心理健康概述、老年人的情绪与心理健康、老年人的性格与心理健康。     目录
   话题1 老年心理健康概述
话题引入
长寿老人具有心理优势
一、老年人的心理变化与心理特征
（一）老年人感知觉的变化
（二）老年人记忆的变化
（三）老年人智力的变化
（四）老年人情绪、情感的变化
（五）老年人心理活动的性格特征
（六）老年人心理活动的心理过程
（七）“简单”的生活才长寿
（八）心态年轻度测试
（九）好心态：得之不喜失之不忧
（十）有碍老年人健康的不良心理

二、老年人的心理需求与心理健康标准
（一）老年人的心理需求
（二）情感是老人心理的第一需求
（三）发挥主观能动性，积极满足自身需求
（四）老年人的心理健康标准
（五）老年人应该改变的一些传统观念
（六）现代老年人应有的心理观念
（七）让老年生活更充实
（八）心理衰老度测试
（九）帮助老年人保持心理健康

三、老年人的心理卫生与常见的心理问题
（一）老年人心理卫生的主要内容
（二）老年人心理卫生的原则
（三）生理功能衰退导致的心理问题
（四）退休后的适应问题
（五）心理与性格上的变化
（六）与家人相处的问题
（七）生活孤单与终生的焦虑
（八）焦虑症测试
（九）亲友去世老人别心灰
（十）老年夫妻怎么做到心理相容

话题2 老年人的情绪与心理健康
话题引入
年迈的母亲
一、了解老年人的情绪
（一）引起老年人情绪变化的因素
（二）老年人情绪的特点
（三）积极情绪与消极情绪所带来的不同影响
（四）不良情绪带来的生理问题
（五）缓解老年人的不良情绪
（六）情绪类型测试
（七）情绪是健康的阴晴表

二、老年人不良情绪的调节
（一）几种常见的不良情绪
（二）老年人不良情绪的调节
（三）抑郁情绪测试
（四）恐惧情绪测试
（五）治疗老年抑郁症应走出误区
（六）帮助空巢老人摆脱孤独感

三、帮助老年人保持一个好情绪
（一）调节情绪的方法
（二）调节情绪的步骤
（三）老年人日常心理保健
（四）快乐情绪测试
（五）调节情绪八大技术
（六）用积极的态度面对人生

话题3 老年人的性格与心理健康
话题引入
退休大学教授的故事
一、老年人的性格类型
（一）成熟健康型
（二）安乐休闲型
（三）防御自卫型
（四）忧郁自责型
（五）愤怒攻击型
（六）情绪自控能力测试
（七）随和让人不容易衰老
（八）老年人的坏脾气很可能是疾病所致

二、老年人不良性格的改善
（一）老年人的性格变化与性格特点
（二）老年人的个性倾向
（三）做一个快乐的老人
（四）乐观性格测试
（五）为老年人的快乐支招

三、与人交往好处多
（一）老年人人际交往特点
（二）老年人要克服人际交往障碍
（三）人际关系中的处世之道
（四）你善于交际吗
（五）受尊敬和欢迎程度测试
（六）注意人际关系中的“人际吸引”      精彩书摘
       第一章 基本功
    一、老年人的心理变化与心理特征
    人的心理是人脑对客观事物的反映，是人的心理过程和个性心理的统称。人的心理是一个非常复杂的现象和过程，要研究老年人在进入老年期后出现的心理变化，要分别从老年人的心理过程和老年人的个性心理等角度来着手，研究老年人的感觉、知觉、记忆、智力、情绪、情感、性格、需要、兴趣、自我意识等方面的变化。
    （一）老年人感知觉的变化
    人的心理活动是外界刺激通过感觉器官作用于大脑的结果，没有感知觉接受外界的各种刺激，心理活动就成了无源之水。因此，感知觉是论述所有心理活动的出发点，老年期的心理变化也是从感知觉的渐变开始的。
    老年期感知觉变化的一般特征是：各感觉系统出现普遍的退行性变化，对外界刺激的反应的敏锐度下降，感知时间延长。
    从听觉上看，老年人的视力水平，在60岁以后急剧衰退，据统计，70岁健康老人的视力超过0.6的只有51.4％，其中近距离视力比远距离视力减退得更为明显，出现所谓的“老花眼”，老人们读书看报时常常要将书报拿得远远的，或者需佩带老花镜（凸透镜）来纠正。
    长寿老人具有心理优势
    日本医学家渡边曾在对136名90岁以上的长寿老人进行健康调查中得知，长寿老人大多具有超于一般人的心理优势。
    主要包括：
    情绪稳定。长寿老人比较注重自己的情绪调适，使中枢神经处于相对稳定的良好状态，进而使机体的生理功能协调。95％以上的长寿老人情绪安定，适应能力强，经受得起生活环境中的各种不良刺激。他们即使受到精神刺激或创伤，也能自我控制，并很快恢复心理平衡。
    心境愉快。愉快标志着老年人身心活动协调。长寿老人大都精神愉悦，笑口常开。笑是一种简单而又愉快的运动，可使胸、膈、腹以及心、肺、肝等脏器都得到有益的活动，神经、骨骼和肌肉得到放松，且可驱除忧愁烦恼，减轻精神压力，抒发健康的感情，进而提高机体的免疫能力。
    胸襟豁达。长寿老人在人际关系方面态度真诚和善，对同辈人尊重，对晚辈人慈爱，以宽厚的态度待人处世。这种长者的情怀和气质，是健康的保证。
    ……      前言/序言
   　　一、老年心理学发展背景
　　关于老年心理学，在西方，霍尔最早对该问题做了比较系统的阐述。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。他反对把老化仅仅看作是人退回早期阶段的一种返归，强调人在老化过程中显著的个别差异。第二次世界大战以后，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也急剧增多。据报道，在1951年-1980年这30年间发表的7篇有关老年心理研究的综述，共引用了247种杂志，1571篇论文。而1983年发表的一篇综述中，于1975年-1981年，仅六年间就查阅到4057篇有关成年发展和老年心理的文献。
　　在中国，心理学界一度出现过只重视儿童发展而忽视成年与老年心理的倾向。自从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。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。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，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的训练研究。
　　当然，有关老年心理学和养生学的思想在中国有着更为悠久的历史。早在春秋战国时期，诸子百家在调摄情志以益寿延年方面就有不少著述。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。这对中国历代养生学有重要影响。又如唐代孙思邈的《千金翼方》中载：“论日：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……”生动地论述了人在年老过程中的记忆、视觉、听觉、味觉以及性格、情绪状态等的一系列变化。
　　二、懂得老年心理学的意义
　　人是不可能“长生不老”的。衰老是人生的必经之路，心理活动的衰退是个积累的过程。完全不服老，不承认衰老是生物规律之一，是不对的。
　　对于老年朋友来说，学点老年心理学，及时了解老年心理的知识和特点，是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。在心理活动一旦出现衰退、偏差、障碍时，可及时通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。如果对老年人的心理变异缺乏预先的思想准备，其危害性不亚于体力衰退，常常成为脑溢血、脑血栓、心肌梗塞的始动因素，又会成为老年精神病的基础。
　　三、老年人如何克服心理上的变异
　　近代老年心理学的研究工作在中国起步较晚。因此，如何面对心理上的变异问题呢？专家认为，可以从以下几个方面着手：
　　首先，正视自己性格有变异的可能性。要有自知之明。弄清楚可能出现的病理、生理原因以及变异的表现和趋向，自我克制、自我纠正，遇事三思。
　　其次是自我宽慰。承认衰老是人生必由之路，体力与智力不能与青年人相比。社会在前进，科学在发展，思想上难免有落后的一面，想法和看法与社会潮流可能有一定距离。这是客观存在，不必自卑、自弃，不要勉强做力不从心的事。
　　三是积极生活，丰富人生，寻找精神上的寄托。克服不良情绪，有意识地充实生活内容，并结识一些老年和中青年朋友，生活在群体的友爱之中。留心别人衰老后的性格变异，然后再反躬自省，就能克服变异。保持心理、精神上的卫生，才能有益健康长寿。
　　四、本套丛书的功能和特点
　　（一）立意
　　本套丛书针对现代社会中老年人心理方面所遇到的种种问题，进行适当的诠释，并配以合理的建议，帮助老年朋友对老年心理学有充分兴趣的朋友和关心老人的广大中青年朋友来了解老人，关爱老人，陪伴老人度过心理转变期，祥和幸福地度过晚年生活。
　　（二）内容
　　根据互联网上热点讨论的老年话题以及社会上对于引起老年心理疾病的各种原因的日益关注，本套丛书分别从孤独、老年学习、情绪、性格、离退休心理、人际关系、交往心理、老年期性心理、审美心理、长寿心理和心理卫生等热点话题切入。通过本套丛书，指出当今社会出现的种种老年心理问题：黄昏恋、空巢老人、老人的心理需求和心理慰藉、癔症、抑郁症、老夫少妻、临终心理等等，提出相应的解决方法和保健措施。
　　（三）叙述方式
　　每本书以几个话题的方式着笔，通过实例开启并提供相关的专家分析和心理学测评，帮助老年人科学合理地掌控自己的心理。以极强的故事性拉近与读者之间的距离，以理论的剖析来进行疏导，以心理学测评来让读者进行反观，加强其实用性，来达到真正为读者服务的目的。
　　总之，本套丛书坚持以通俗易懂的方式来和老年朋友进行心理交流，让他们通过阅读解决心理困惑，降低心理疾病的危害，并帮助自己防止心理疾病的产生，从而安享晚年。
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