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《心理健康篇-空巢老人的幸福生活》

内容概要

《"空巢老人"的幸福生活:心理健康篇》针对由于子女不在身边，失去相应的社会支持和情感交流对象
，被焦虑、不安、孤独、失落、抑郁等情绪困扰着的大部分空巢老人的现实状况，全面、系统地为这
些空巢老人讲述了科学、有效的心理健康知识。帮助他们调整心态，缓解心理压力，并为他们制订了
完美的心理平衡计划，以克服因心理失衡导致的心理变异，从而走出失落、孤独的困境，安享一个清
闲、快乐的晚年。

Page 2



《心理健康篇-空巢老人的幸福生活》

书籍目录

第一章 孤独，空巢叹惋——别让孤独成为空巢老人的代名词 第一节 空巢心理现状调查 第二节 空巢心
理现状分析 第三节 空巢心理应对策略 第二章 心事，丝丝难断——敞开心扉，切莫作茧自缚 第一节 退
休的烦恼 第二节 生命的思考 第三节 心病的泥沼 第四节 快乐的重要 第三章 长寿，渐渐如春——不仅
拓展生命的长度，还要拓展生命的宽度 第一节 长寿的因素 第二节 心理养生 第三节 四季养生 第四节 
起居养生 第五节 睡眠养生 第六节 预防老态养生 第四章 婚姻，相知相伴——少年夫妻老来伴 第一节 
和谐的婚姻法则 第二节 意外的婚姻法则 第三节 再婚的婚姻法则 第五章 儿女，福缘自有——儿孙自有
儿孙福。该放手时就放手 第一节 婆媳纷争慎处理 第二节 儿女福缘自有期 第三节 含饴弄孙可相宜 第
六章 养颐，永年之羡——寻找快乐方式，尽情享受人生 第一节 琴棋书画延年寿 第二节 种养作伴解闲
愁 第三节 山水寄情可无忧
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章节摘录

版权页：   （1）认识方面的特点 一方面感知能力退化，记忆力减弱，思维敏捷性降低；另一方面，经
验丰富，认识深刻，高瞻远瞩。 ①感知。在视觉方面，随着年龄的增大，人的瞳孔也逐渐变小，晶状
体透明度降低，厚度增加，导致视觉感受性降低，出现老花现象。在听觉方面，老人有听觉缺陷比有
视觉缺陷的更多，例如美国65～74岁的老人中有13%有听觉迟钝，75岁以上的老人26％有听觉缺陷。
老年性耳聋的出现，造成了对语言理解的下降，尤其是对比较生疏复杂和速度较快的语言，表现更为
明显。皮肤干燥和硬化导致触觉的明显退化；嗅觉和味觉等也不那么灵敏了。感知能力的退化，往往
使老人与环境隔离开来，容易引起抑郁、淡漠、孤独等心理现象。 ②反应。对事物反应的缓慢是老年
人的一个突出特点，简单反应和辨别反应都随年老而延长，老年人通常要审视刺激，然后再作出反应
。但是，如果允许其尽量审视，他就可能比年轻人做得仔细，错误率更少。因此，如果让老年人做那
些要求很快做出决定或步调快的工作，往往是无法胜任的。 ③记忆。空巢老人最经常埋怨的心理能力
衰退是学习困难、记忆力差，他们的机械识记和近事记忆的能力远远低于青年人。同时，空巢老人很
难同时进行两项工作，在分散注意的情况下，记忆障碍会表现得更为明显。但是，空巢老人的理解记
忆及对远事物的记忆能力并没有明显降低。 ④思维能力。空巢老人思维的敏捷性降低，但深度和广度
还可能有发展，有着青年人无法比拟的优势。一个人的水平往往由三个因素决定：一是知识，二是智
力，三是经验，特别是直接经验，所谓读万卷书，行万里路。自古以来，人们总是把老者作为自己的
当然“领袖”，遇到什么疑难问题，总是向老一代请教。 （2）情绪情感方面的特点 一方面有一些消
极情绪，如失落感、孤独感等，但另一方面却有着根本的积极情绪，情感深厚，爱憎分明。 空巢老人
离退休后，从“社会的大舞台”走进了“家庭的小天地”，时间变长，空间变小，生活节奏变慢，情
绪易于波动。比较典型的表现有： ①失落感。由于工作环境和职位的变化，忽然由门庭若市变为门庭
冷落，过去常体察到的周围的人向自己投来的热情、尊重的目光越来越少了，自感世态炎凉，苦闷、
忧虑。这主要是对角色转变缺乏足够的精神准备，感到突然、不习惯。角色变化越大，失落感越明显
。 ②孤独感。空巢老人离退休后，由群体生活变为个体家庭生活，信息渠道不畅通，生活范围狭窄，
人际交往的范围越来越小，从而产生了一种封闭的心理状态。这种人际关系的改变，是老年人孤独情
绪产生的主要原因。 ③自卑感。人到老年，体力受到限制，感觉等机能的反应日渐迟钝，生活适应能
力逐渐降低，一些老年人往往容易产生不安全感和老朽感，对自己不满意，如有生活困难或患有疾病
，自卑情绪会更加严重。 空巢老人的情绪情感因人而异，在情绪上大多数人或多或少地存在着上述消
极因素，但许多空巢老人仍能表现出乐观、热情、助人为乐的精神，情感丰富深厚，爱憎分明。比如
，他们对党、对社会主义怀有无限的热爱，对社会上的不良风气深恶痛绝，经常收听广播阅读报刊，
关心国家的前途和命运，还有不少老人组织老年志愿服务队，义务维护交通秩序，做小学生课外辅导
员，上街做精神文明宣传等。这些都体现出空巢老人对社会的责任感、义务感。
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编辑推荐

《"空巢老人"的幸福生活:心理健康篇》为“空巢老人”提供了一套科学、实用的心理健康知识，帮助
他们缓解心理压力，防治心理老化，正确克服因心理失衡而导致的心理变异，使他们的心态阳光起来
，安享一个情闲、快乐的晚年。
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精彩短评

1、读书需要文化基底，慢慢懂。
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