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健康教育在老年人心理问题中的应用
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摘要：随着我国人口老龄化程度的日益加深，	老年人的心理问题也渐渐凸显出来，为了解决老年人的心理健康问题，国家

相关部门必须以加强对老年人的心理健康教育，消除老年人的心理障碍，培养老年人树立战胜各种心理疾病的信心，通过

健康教育，使老年人从治疗疾病扩展到防治疾病，增强老年人的自我保护意识。本文将从老年人的心理特征表现进行阐述，

通过分析老年人心理健康问题产生的原因以及当前老年人心理健康教育的现状，探究如何加强健康教育在老年人心理问题

中的应用。
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健康教育是通过有计划、有组织、系统的社会教育活动，

使人们能够自觉地采纳有利于身体健康的行为和生活方式，

消除或减轻影响健康的危险因素，达到预防疾病、促进健康、

提高生活质量的作用，属于一种综合性的健康服务，老年人

伴随着年龄的增长，各种慢性疾病如高血压、糖尿病等随之

出现，严重的影响了老年人的日常生活，降低了老年人的生

活质量，导致老年人产生消极的情绪，而通过对老年人进行

健康教育，使老年人充分的了解哪些行为是影响健康的，并

能够自觉地选择有益于身体健康的行为和生活方式。

一、老年人心理特征的主要表现

第一，感知方面，老年人由于感觉器官的敏锐度降低，

对各种事物的感知能力下降，最常见的是听力以及视力的

老化，导致视力分辨精细物体的能力随着年龄的增长逐渐

降低，听觉系统对不同频率声音的感受性降低，除此之外，

老年人还存在言语知觉障碍，语言能力以及知觉逐渐下降，

嗅觉也由于嗅神经的神经纤维减少而日见衰退，味觉也逐渐

下降。第二，注意方面，老年人由于大脑神经功能衰退导致

注意力控制下降，很容易受到外界因素的影响，而且注意转

移的灵活性也会变差。第三，记忆方面，大部分的老年人的

记忆随着年龄的增长，大脑功能的逐步衰退而趋于下降，表

现为不同程度的近记忆衰退，对新接触的事物和新学习的知

识忘得快。第四，思维方面，总的来说，老年人的思维随着

年龄的增长而逐渐下降，但衰退的速度和程度存在着个体差

异，表现为思维局限、固化、推理能力下降等现象。第五，

智力方面，成人的智力可分为液态和晶态两种，液态智力指

的是与知觉的整合、近事的记忆，思维的敏捷度，以及注意

力、反应速度等有关的能力，该智力随着年龄的增长衰退较

为迅速，老年期的下降更为明显；晶态智力指的是与后天的

知识、文化及积累的经验有关的通过后天的学习所形成的能

力，例如词汇、理解力及常识等，一般不会随着年龄的增长

而衰退，有的甚至会提高，直至老年后期才会渐渐地出现衰

退，并且衰退速度缓慢。第六，情绪方面，由于生理的老化，

社会角色的改变，社交平台的减少以及心理功能变化等主观

因素的影响，老年人极易产生消极的情绪，如紧张害怕、失

落孤独、抑郁焦虑等。第七，性格方面，老年人的性格，随

着年龄的增长既有稳定的一面，也有波动的一面，易表现为

固执、冷漠、暴躁、内向，孤僻、多疑等。

二、老年人心理健康问题产生的原因

（一）生理与健康因素

老年人由于生理功能逐渐老化，进而引起心理活动的

变化，导致一系列的心理障碍和心理疾病的发生。例如大脑

皮层的兴奋或抑制能力下降，导致老年人出现睡眠质量差，

记忆力减退，注意力下降等现象，进而逐渐诱发抑郁症及老

年痴呆等一系列精神疾病。

（二）家庭与社会因素

老年人随着年龄的增长，可能会发生离婚，丧偶，子

女外出打工，亲友离世等一系列人际关系丧失的事情，导致

出现孤独、寂寞、抑郁等负面情绪，同时由于退休后经济收

入减少，社会地位降低，感到不受人的尊重和重视，而产生

失落感和自卑心理，表现为自暴自弃、焦虑的现象。

（三）教育因素

目前我国整体的心理健康服务体系还不够完善，心理

健康教育发展程度较低，虽然近期的法律法规和政策建设人

才队伍建设等方面有了长足的进步，但总体来说还处于初级

阶段，存在着很严重的发展不平衡现象。我国的心理健康教

育机构以及咨询服务场所较少，老年人的心理健康教育得不

到保障，进而导致老年人普遍对心理健康问题认知度不高，

老年人的心理健康状况不容乐观。

三、老年心理健康教育的现状

（一）我国整体的心理健康教育的法律法规还不够完善

随着我国人口老龄化程度的不断加深，老年群体对于

心理健康教育的需求不断增大，但是当前我国的心理健康教

育的法律法规还不够完善，健康教育工作得不到有效的推

广，师资和经费短缺，进而导致老年人的心理健康的教育得
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不到保障，阻碍了老年人心理健康教育的发展。

（二）我国的心理健康教育机构以及咨询服务场所较少

我国老年人的心理健康教育虽已实施，但总体来说起

步较晚，存在着发展不平衡，人才队伍专业程度不高，社会

参与积极性不强等问题。目前我国的心理健康教育机构以及

咨询服务场所较少，政府还未设立统一正规的老年心理健康

教育机构，无法满足在当前人口老龄化严重的情况下，老年

群体对于心理健康服务的需求 [1]。

（三）老年群体接受心理健康教育的积极性不高

我国老年人口极易受到传统观念的影响，加上当前老

年人对于心理健康问题的认识度不高，对于新鲜事物的接受

能力不强，无法真正的了解自身的心理需求，并且，出于面

子又不敢面对自己的心理健康问题，缺乏接受心理健康教育

的积极性，进而导致心理健康教育得不到有效的发展，老年

人的身体健康问题得不到解决。

四、健康教育在老年人心理问题中的应用

（一）通过建立健康行为方式提高老年人的生活质量

通过对老年人实行健康教育，可以提高老年人对于健

康的认识，懂得一些基础的卫生保健知识，使老年人的一些

不健康的行为得到改正，养成科学、文明、健康的行为习惯

和生活习惯，达到改善老年人的生活质量的目的，健康教育

应贯彻于老年人生活的各个方面，贯穿于老年人预防疾病的

全过程，使老年人了解到疾病的严重性，以及养成良好的习

惯来预防疾病的重要性。例如，对于糖尿病、高血压患者，

要让他们了解到坚持服药的重要性，明白日常的饮食也是影

响疾病的重要因素，需要针对性的为其制定饮食方案，通过

适当的运动来预防疾病的发生，要定期做好血糖和血压检

测，指导患者定期的测量血压和血糖，督促患者坚持服用药

物，要严格按照医嘱来进行用药，不得随意改变使用剂量等

等。除此之外，还可以，根据老年人的个体差异，对健康管

理策略进行适当的调整，为其制定针对性的健康教育指导，

进而改善老年人的生活质量，降低老年人疾病的发生率，减

少疾病因素对老年人日常生活的影响，使老年人以更加积极

的态度面对生活 [2]。

（二）丰富老年人的生活消除老年人的消极情绪

在对老年人进行健康教育的过程中，应给予老年人更

多的关爱，重视老年人的身心健康，针对于老年人易产生孤

独的特点，可以多开展一些适合老年人特点的社区团体联谊

活动，加强社区老年人的相互交流，充实和丰富老年人的精

神生活，消除老年人孤独、寂寞、抑郁的情绪，还可以通过

开办综合性的老年大学，根据老年人的不同兴趣爱好开设各

种各样的课程，使老年人在进行健康教育的同时，还能学到

更多有意思的东西，结交到更多好友，充实老年人的生活，

使老年人不再感到孤独寂寞，不再以消极的态度面对生活，

开始对生活充满希望，以积极的态度面对生活。另外，通过

健康教育，还可以让老年人拥有一颗健康的心态，心理健康

对于老年人的养生有着很大的帮助，保持积极向上的精神状

态，可以让老年人对生活充满希望、奋发向上、老而不衰。

最后，也是最重要的一点，通过实行健康教育后，老年人可

以充分的了解自己，可以客观地分析自己的能力，去做自己

力所能及的事，而不会因为过高的估计自己的能力，勉强的

去做超过自己能力范围的事，最终由于达不到预期的效果，

导致自己精神受到打击，进而对自己失去信心，对生活失去

希望。

结束语：

综上所述，随着社会的进步，人们的生活水平及医疗

水平不断提高，人的自我保健意识也在不断加强，特别是由

于当前我国人口老龄化严重，老年人的心理问题越来越多，

为了更好地解决老年人的心理问题，国家应加强对老年人健

康教育的宣传力度，构建完善的老年人心理健康教育体系，

开展健康教育，倡导健康的生活方式和生活习惯，减少或消

除影响健康的危险因素，以保证老年人在良好的生活环境下

科学、文明、健康的生活，提高老年人的心理健康水平。
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