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前言

据资料显示，目前我国60岁以上老人已逾1.49亿，且每年以3.2％的速度增长。
可见，今后的老年人会越来越多。
面对这一大批老年群体，如何让他们生活得愉悦，所有的社会工作者和文化工作者有责任、有义务对
他们进行生活指导，为其精神生活提供优良服务。
本着这一指导思想，我退休后一直在关注此项工作，较长时间内都在研究和探讨这一问题，决心编纂
一本《老年人精神生活健康指南》，奉献给广大老年朋友。
老年人是国家、社会的宝贵财富。
他们为党、为国家、为家庭奉献了毕生精力。
为了使老年人更为幸福、愉快地度过晚年，在晚年生活中老有所学、老有所为、老有所医、老有所养
、老有所乐，我参考一些书、刊、报上已发表的文章，择其老年人是否心情舒畅、有无人生追求，老
年期是否有失落感、孤独感、忧郁感、自卑感等情绪的内容，按心理咨询、心理保健、心理养生、退
休赋闲、家庭生活5个方面汇集编成此书，以供所有的老年人有的放矢地细读精研，使其从精神生活
方面汲取养生的经验，提高认识，正确处理方方面面的不适心态，不断增添老年人的生活情趣，增长
知识，延年益寿，提高生活质量，充分引导老年人以平常的心态度过自己的晚年，永葆身心健康。
而对于老年人从物质生活方面增进养生的衣、食、住、行，健体、美容、护肤、药疗保健等诸方面的
内容专著出版较多，本书则基本不予涉及，这是本书与其他可供老年人阅读的众多书籍不同之处，愿
本书能成为广大老年朋友的良师益友。
本书内容丰富，突出重点，分篇清晰，可供已离退休的老年人、退居二线的老同志、老干部办公室（
活动室）的工作人员和全国社区干部学习参考，也可供年轻晚辈子女作为礼物赠送其长辈。
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内容概要

本书按照心理咨询、心理保健、心理养生、退休赋闲、家庭生活5个方面汇编而成，以供所有的老年
人有的放矢地读精研，使其从精神生活方面汲取养生经验，提高认识，正确处理方方面面的不适心理
状态，不断增添老年人的生活情趣，增长知识，延年益寿，提高生活质量，充分引导老年人以平常的
心态度过自己的晚年，永葆身心健康。
    本书内容丰富，突出重点，分篇清晰，可供已离退休的老年人和现已安排退居二线的老同志及各单
位老干部办公室（活动室）的工作人员和全国各社区干部学习参考，也可供年经晚辈子女作为精神食
粮送其长辈的礼物使用。
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章节摘录

一、心理咨询1.老年人离退休经历的4个时期据调查，我国的离退休老人在离退前后的一个阶段内，一
致要经历4个时期，才能逐渐地适应并安定下来。
（1）离退前期。
此期也称不稳定期，一部分人往往怀疑自己怎么那样快就步入了老年人的行列，到了离退休的年龄，
而产生一种莫名的”恐老“感。
幻觉加留恋是这个时期的主要表现。
（2）离退期。
老年人好恋旧，离开朝夕相处的老同事和熟悉的工作环境，一时无所适从。
有的人甚至认为离退休主要是退出历史舞台，而产生留恋、茫然、恍惚、激动或情绪黯淡。
（3）离退后期。
有不少老年人离退后觉得生活节律改变了，接触面骤然变得狭窄，生活变得单调、枯燥、懒散，而出
现情绪障碍或抑郁性症状。
（4）适应期。
经过一段时间慢慢适应离退后的生活规律，找到了丰富和扩大业余生活的方式，并对某种活动方式产
生了浓厚兴趣，晚年生活变得充实起来，情绪不稳定和心理上的障碍逐渐消退。
医学理论认为，离退后的心理障碍并非是一种病态，而是机体对长期形成的生活规律、环境的突然改
变进行自我保护性调节所表现的应变反应。
对于离退后的心理障碍，关键在于自我保持心理平衡，要正确认识离退休制度的重要性。
把工作岗位让给青壮年，既有利于提高工作效率与质量，又有利于社会前进，而且，离退休后还可以
继续为社会做一些力所能及的工作，用更多的时间来选择业余生活和锻炼身体。
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编辑推荐

《老年人精神生活健康指南》将介绍：心理健康，心理调适对老年人的生活至关重要，只有身心都健
康的老年人才能算是真正意义上幸福的老年人。
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