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《老年人性格问题应对》

前言

　　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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内容概要

《老年人性格问题应对》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。
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话题1 老年人性格的类型话题引入刘大爷为什么这么固执一、成熟健康型（一）成熟型或健康型老人
的特点（二）老年人心理健康的标准（三）促进老年人心理健康的途径（四）精神症状自我鉴定（五
）老年人十大健康饮食原则二、安乐悠闲型（一）安乐型或悠闲型老人的特点（二）安乐悠闲需一种
平常心态（三）与安乐型或悠闲型老人的相处之道（四）健康测试——你的心境灰暗与否（五）国外
老人的休闲方式三、防御自卫型（一）防御型或自卫型老人的特点（二）自我防御机制内涵（三）自
我防御机制的类型（四）自我防御机制的特征（五）焦虑症自我测试方法（六）老年焦虑症的防治措
施四、抑郁自责型（一）抑郁型或自责型老人的特点（二）老年抑郁症的发病人群（三）老年抑郁症
的特征（四）老年抑郁症的病因（五）老年抑郁症的防治（六）老年抑郁症测试表（七）老年抑制症
不容忽视五、愤怒攻击型（一）愤怒型或攻击型老人的特点（二）攻击型人格障碍的特点（三）攻击
型人格障碍形成原因（四）治疗方法（五）情绪自控能力测试（六）老人如何保持良好情绪话题2 老
年人性格变化的因素话题引入他们为什么不要我了一、感官的衰退（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）心理衰老度测试（五）老年人为何易受骗二、疾病
的增加（一）疾病困扰老年人（二）老年人常见疾病（三）老年人常见疾病的日常保养（四）老年人
常见疾病的预防（五）老年人怎样防治便秘（六）老年人常见疾病自测（七）老年人如何预防心脑血
管疾病三、死亡的威胁（一）老年人生死观的形成（二）老年人应如何看待死亡（三）老年人如何摆
脱“暴死”的愿望（四）老年人如何摆脱“回归”的愿望（五）老年人如何从恐惧死亡的心境中摆脱
出来（六）身体机能老化度测试（七）老年人如何面对“死亡”恐惧四、社会角色的转变（一）离退
休综合征概述（二）影响离退休综合征的因素（三）离退休综合征的预防与治疗（四）测试：老人变
革意识（五）老年人如何面对年龄五、老年人的家庭状况（一）家庭内部人际关系（二）家庭结构状
况（三）家庭经济状况（四）家庭美满度测试（五）关爱“空巢”老人六、老年人的婚姻状况（一）
离婚（二）丧偶（三）再婚（四）测试一：你属于哪一类型妻子（五）测试二：你是哪种类型的丈夫
（六）老人再婚要忘怀话题3 老年人性格的自我优化话题引入她不发脾气了一、不良性格是可以改变
的（一）老年人的性格特点（二）老年人的性格变化（三）老年人的个性倾向（四）测试一：敏感性
测试（五）测试二：失落感测试（六）小孩和老人生活如何避免性格上的缺陷二、优化性格促进身心
健康（一）老人要正确对待疾病（二）老年病患者的心理护理（三）自信心测试（四）老人如何正确
对待高血压病（五）快乐是一种心境三、老年人如何获得快乐感（一）获得快乐感的四种方法（二）
乐观性格测试（三）如何做一个快乐的老年人（四）人与人之间的相处之道（五）老人退休之后的同
事关系（六）测试一：你和同事的关系如何（七）测试二：你善于交际吗（八）如何与老人相处四、
优化性格促进家庭和睦（一）夫妻关系的特点（二）测试一：性生活满意程度测试（三）测试二：夫
妻关系测试（四）老年夫妻相处的艺术（五）丧偶老人的精神世界（六）丧偶老人的自我保健（七）
安全感测试（八）丧偶老人再婚对身心健康的益处（九）空巢老人出现的背景（十）空巢老人易出现
的心理问题（十一）社会要关心空巢老人（十二）测试：自闭症测试（十三）让老人不再孤独
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章节摘录

　　3.善于学习，渴求新知　　“活到老，学到老”。正如西汉经学家刘向所说：“少而好学，如日
出之阳；壮而好学，如日出之光；老而好学，如秉烛之明。”一方面，学习促进大脑的使用，使大脑
越用越灵活，延缓智力的衰退；另一方面，老年人要通过学习来更新知识，社会变迁风起云涌，老年
人要避免变成孤家寡人，就要加强学习，树立新观念，跟上时代的步伐。　　4.培养爱好，寄托精神
　　许多老年人在退休前已有业余爱好，只是工作繁忙无暇顾及，退休后正可利用闲暇时间充分享受
这一乐趣。即便先前没有特殊爱好的，退休后也应该有意识地培养一些，以丰富和充实自己的生活。
写字作画，既陶冶情操，也可锻炼身体；种花养鸟也是一种有益活动，鸟语花香别有一番情趣；另外
，跳舞、气功、打球、下棋、垂钓等活动都能使参加者益智怡情，增进身心健康。　　5.扩大社交，
排解寂寞　　退休后，老年人的生活圈子缩小，但老年人不应自我封闭，不仅应该努力保持与旧友的
关系，更应该积极主动地去建立新的人际网络。良好的人际关系可以开拓生活领域，排解孤独寂寞，
增添生活情趣。在家庭中，与家庭成员间也要建立协调的人际关系，营造和睦的家庭气氛。
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精彩短评

1、对老年人各种常见的心理问题都进行了概括分析，虽然不够深入，但作为科普书籍，是较好的入
门书，颇有帮助性，建议年轻人和老年人都应该看看。当然，归根结底，对待老人的核心是“爱”。
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