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奋
离 & 退休老人的心理卫生原则

‘

中国料学院心理研究所 王极盛

心理卫生是维护与增强人心理健康的 心
1

固共产主义世界观与人生观
,

正 确

理学原则与方法
。,

心理健康则是‘种良好的
心理状态

,

以积极的心理反映方式去适运自

身环境
、

自然环境与社会环境
, ‘

充分发挥人

体的身心功能
。

· ‘

”
‘

目前
,

离
、

退休老同志比较重视身体健
1

康与生妙
生

,

而对心理健康与心理卫生重
‘

视不足
。

一些禽
、

退休老同志重 视 身 体 锻

炼
,

但增强体质的有益因素可被发脾气造成

对身体有害的因素抵销了
。

”
Θ

,

针对目前离
、

退休老同志的实际情况
,

离
、

退休老同志的心理卫生原则如下
∀

一
、

思想感情健康 老向志离
、

退休是

他们人生进入了一个新的阶肆
二 与离

、 Θ

退休

前相比较
,

从工作
、

学习
、

生活等方面都要
’

发生一些变化
。

·

离
、

退休老同志思想感情健

康程度与他们的身心健康等方面都有密切的

关系
。

研究表明
, ,

息想感情健康程度与情绪

稳定和愉快状况
、

控制情绪状况的相失都非

常显著
,

思想感情健康程度与非紧张状况的
’

相关显著卜 说明 思想感情健康程度与情绪稳

定状况
、

情绪非紧张状况
、

情绪愉快状况
、

控制情绪状况都有很密切关系
。

因此界想感情健康是离
、

退休老同志心

理卫生的一个基本原则
。

离
、

退休老同志巩

休
、

退休
,

正确对待离
、

退休后 发

情
,

有助于思想感情的健康
。 ·

对待禽

Υ生 的 事

少

一众 精神生活充实 研究表明‘精神生

活充实程度与情粼卜默
状况相关显著

1

,
二

。

者关系密切
。

精神生活充实程度与情绪稳定
状祝

,

情绪愉快状况
,

’

控制情绪状况的相关

都非常显著
,

关系非常密切
。 ς

Ω 一精神生活充实程度与身体健康程度
,

心

理健康程度关系非常密切
。

一
‘

因此
,

离
、

退休后老同志精神生活充实也

是他们心理卫生的一个基本原则
。

三
、 ’

心 理的节奏感 人的心理节奏感是
、

在生活实践中形成的
。

老同志在几十年的工

作中
‘

都有一定的生活与工作习惯
,

形成了高

级神经活动的动力定型公使人的心连富有节

秦感言 离
、

退休后工作和生活习惯等发生很

沃变化
,

’

旧的动力定型破坏
,
往往使人感到

不适
。

而离
、

退休后新的动力定型的形成需
、

要规律地生活、
一

从而使心理富有节奏感
。 ,

’

为使离
、

退休老同志在离休
、

退休后尽快

地有规律的生活
,

建立起新的动力定型
,

使
0

地有节奏感
。

建议离休退休老同志在可能

的情况下
,

不要以紧张繁忙的工作突然进入

离
、

退休生活厂应有个过渡阶段
。

同时在过
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离
、

退休生活前
,

根据自己的具体情况
。

安

排一个切实可行的生活作息制度
。

在离
、

退

休生活中逐步使生活作息制度不断完善
,

增

强心理节秦感
,

、

促进心理健康
。

四
、

心理上的安全感
一

离
、

退休老同志

步入晚年
,

体质有所下降
,

有些人还有一些

疾病
。

如高血压
、

冠心病
。

有些老年人对疾

病怀有恐惧感
,

心情忧郁
、

焦虑不安
。

这种

消极 的心理状态将降低人体的生理功能
,

加

重病情
。

老年人患有疾病
,

‘

一方 面 正 确 对

待
,

心胸坦然
,

一方面积极治疗
,

还有助于

消除对疾病 的恐惧感
。

有些离
、

退休老同志常常毫无根据地怀

疑自己患有严重疾病或不治之症
,

感受到死

亡的恐惧
。

为了消除老年人对疾 病 的 怀 疑

感
,

老年人要定期检查身体
,

使人产生心理

上的安全感
。 Θ

Θ
’

有的离
、

退休老同志的视
、

听力下降
,

牙齿脱落
,

产生衰老感
。 1

有些离
、

退休老同志受到子女的爱戴
,

无

所操心
,

衣食住行都 由子女妥善安排
。

这往往

也会使老人产生衰老感
。

离
、

退休老同志的

生活应尽量自理
1

这样不仅可以减轻子女的

负担
,

而且可以防止或减轻衰老感的产生
。

五
、

适 当的交往 交往是人类的一种普

遍的心理现象
,

正常的交往能活跃人的心理

功能
,

使人充满朝气
,

增强活力
,

有益于身
,

心健康
。

离
、

退休老同志从繁忙的工作岗位上退
1

下来
,

有的人可能产生寂寞感
,

造成心情不

悦
。

在职时
,

家中客人来往频繁
,

退下来之

后
,

客人大为减少
,

有的老同志也会产生寂

寞感
。

有的离
、

退休老同志患有疾病
,

活动不

便
,

参加社会活动减少甚至 没有
,

长 此 下

去
,

可产生社会隔离感
。

1

离
、

退休老同志的寂寞感使他们心理生

活单纯
,

降低心理功能
,

易产生消沉感
。

因

此离
、

退休老同志在力所能及的范围内
,

适

当地交往
,

参加社会活动
,

对于 消 除 寂 寞

感
,

增强幸福毖影良有意义的
‘

六
、

家庭的心理相容 老同志离
、

退休

后主要活动场所是家庭
1

因此家庭生活与离
、

退 休 老 同 志的健康长寿关系密切
。

家庭的

心瑾相容是离
、

退休老同志欢度家庭的幸福

生活的关键
。

家庭的心理相容指的是家庭成

员在理想
、

观念
、

信念
、

价值观与生活 目标

的一致性
。

家庭心理相容有助于家庭成员包

括老人自己的身心健康
。

家庭心理不相容则

相反
。

了

崎

、

咬
老年人健康情况与社会生活的调查报告

北京老年医学研 究所 何 慧德 ?
1

− 4 . Α Τ 4’ 唐细 良 胡英波 张培兰 魏
’

坚

为了深入了解社会
、

家庭及个人因素与

老人健康的相关关系
,

我们 于  ∋年 、 Γ

月对本市东城区江擦片的 Φ ∃Γ 名% “岁 的 老
’

人进行了比较深入的社会调查及健康检查
。

Φ∃ Γ 名老人中 Ε Φ名是坤Ε 、 Γ  。年以来一直

在追随观察户‘ 关于他们
’

∋
,

卜 ! 年来健康变

化的详细情 况
一

另文分析
1

本文着重就老年人

的生活情况
、 ·

精神状态及健康情况作一综合

报告
1

材料和方法

砰
、

资料 Φ ∃ Γ 名老年人是追随复查的

基础上抽样分析的
。

一般情况见表
一

5.

表 Φ∃ 。名老人年龄性别分布
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