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前言

21世纪的到来掀开了身心健康的新篇章。
随着塞里格曼等人倡导的积极心理学运动的兴起，促使人们在关注身体健康的时候，把生活满意度和
主观幸福感作为健康_的指标。
通过对内心深处一些主观经验的加工，我们知道，像生理指标对疾病很重要一样，人怎样看待自己、
怎样看待自己的健康，这对主观幸福感具有重要作用。
积极心理学使我们对生活满意度影响的理解发生了改变，在这样的背景下孕育出了积极老年期的概念
。
积极老年期是这样一个过程，即通过对自己晚年生活的全面掌控，超越逐渐衰退的老化过程，在老年
生活中寻找生命意义。
    我在2005年出版的一本书(《积极老年期：一本针对心理健康专业与学习者的指导书》)中，把积极
老年期概括为四大策略。
我确信这些是应对老化过程中出现的脆弱环节的有力资源。
这四大策略为：①调动我们的资源以应对老年期的挑战；②做出有利于我们留住幸福感的选择；③建
立应对老年期出现的衰退的弹性机制；④聚焦于老年期过程的积极面而非消极面。
积极老年期的特征在老年医学科学杂志中已有阐述，该阐述认为是通过从自身或他人提升自己并渗透
人生真谛的一些人所必备的特征。
这也是几乎每一个成人发展心理学理论都会涉及的概念，同时也是不同老年阶段成熟的标志。
    积极老年期中所指的“成熟”是指一种适应潜能，它在个人特质与应对方式的共同作用下产生。
我们知道，随着慢慢变老，我们生活的环境和个人状态也在变化，这对我们关于自己是谁以及与世界
关系的认识来说是一种挑战。
    在慢慢变老的过程中会伴随一些转变，比如，在失去伴侣时学着独自生活，为减少家庭开支而缩小
居住空间，以及当年迈而不能独自照顾自己时，离家只身前往照料者家中(或者家庭成员中比较年轻的
家庭里)。
老年后的成熟是自己能够轻松应对变化，并且保有在此过程中的自我认同和幸福感。
    成人毕生发展理论家们认为，成熟是个体自身与物理环境相互作用卞形成的，并且这种相互作用会
影响我们对自己是谁以及“我”与他人关系的认知。
成人毕生发展理论的先驱者埃瑞克·埃里克森认为人的一生由八个阶段构成，其中最后两个阶段为：
繁衍对停滞和自我整合对失望。
埃里克森认为个体成年以后，经验与适应世界会促使其自身继续发展并逐渐成熟起来。
繁衍意味着促进年轻一代的成长，而自我整合是指回忆一生所作所为时而感到满意。
用埃里克森自己的话说：    在人生的每一个发展阶段，个体通过经历截然相反的两方面而获得一种创
造性紧迫感，该紧迫感是一种与生俱来的力量，为个体的发展提供动力，同时也依赖于个体的发展。
    埃里克森深信个体发展是通过从经验中汲取智慧，并以此来应对人生中遇到的困难和挑战。
    保持自我整合的完整性与获得成熟是积极老年期过程中所必不可少的。
当代成人毕生发展理论家阿奇利(Atchley)发展了该观点，他认为成熟是一种连续性地维持个体稳定的
倾向。
阿奇利在其美国俄亥俄州长期关爱项目中用数据和事例说明了这种发展的连续性。
他认为个体倾向一方面保持自身思想、感受以及与世界关系的稳定不变，另一方面也要适应老年期必
然的变化。
其中关于埃德娜的案例很好地说明了这种动态的变化性。
    1991年，88岁的埃德娜身体运动能力已经相当恶化，但她对生活依然充满希望。
为了适应不能运动而不得不待在家里，她减少之前常参加的园艺和政治活动，把主要精力转向收集家
庭纪念相册和看电视节目上。
怎样适应自己越来越差的运动能力是她的一大难题，埃德娜用自己以往解决问题的积极心态有计划、
有创造性地完成了该项难题。
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到1995年，她依然自信心十足，对自己目前的状况有清晰的认识并过着比较满意的生活。
    埃德娜面对生活中的变化，很好地运用了积极老年期的第四个策略，即强调老年时光中的积极面。
对她而言，做到在痛苦中依然乐观是很容易的事情，因为乐观是她的天性。
她已经掌握了积极乐观的生活模式，当她遇到老年生活中可能的挑战时能够从容应对，而不像别人那
样陷入绝望之中。
在她看来，既然自己由于衰老而不能运动，何不乐观看待这些呢？
关注周围世界的消极面，无异于让自己感到失望且为自己实现目标设立障碍。
    埃德娜是怎样掌握积极老年期这一法宝的呢？
是她生而具有的一种特质吗？
还是她年轻时就掌握了该种能力，然后在年老以后加以运用呢？
抑或是在她经历一个特殊的挑战后悟出的心得？
我们不仅关注埃德娜是怎样掌握这一法宝的，同时也很想知道自己是否可以拥有这种积极的心态。
    可以确信，本书中积极老年期的法宝来自于对具体策略的实际操作，从而实现最佳适应。
从老年科学研究的结果中可以总结出七种最实用的方法以实现老年期的最佳状态。
这七大方法可以作为老年期的必备法宝，照此行事便可以在晚年收获幸福，同时每一个人都可以做到
。
    积极老年期的七大方法：    1.寻找老年生话的意义；    2.活到老，学到老；    3.从过去经历中汲取智
慧；    4.巩固人际关系；    5.慷慨付出，促进成长；    6.宽恕自己与他人；    7.永怀感恩之心。
    积极老年期这七大方法有一个共性，那就是引领人们在人生任何境况下都积蓄力量，以使得在老年
过程中生活得更好。
这些方法任何人都可以学会，如果运用自如的话，还可以激发一种积极的生存方式和人生态度以应对
人生中遇到的挑战。
在这些方法背后的假设是，从这些方法中生发出具体的行为引导人们去充实生命的意义。
学习这些方法没有一定的先决条件，它们对任何种族、文化和生活方式的人群都适用。
个人经历并不能一决定你是否能够掌握并践行这些方法，因此你可以发现，一些人对此运用娴熟，不
论他们是健康还是疾病，富有还是贫穷，学识渊博还是没受过教育，年轻还是年老。
    本书将为那些打算把这些方法融入自己生活中的人们提供一些指导。
每一种具体的方法可以被概括为如下内容。
    方法一，“寻找老年生活的意必”。
这部分讲述了怎样寻找老年生活的意义，以实现积极老年期的目标。
其中将介绍应对老年期的具体方法。
这些方法来自于成人毕生发展的科学研究，在生命逐渐展开的不同阶段里发现不同的意义所在。
千姿百态的意义来自我们的兴趣、职业、社会关系以及我们的价值观和信念。
有一个充满意义的积极老年期才是充实的人生，他们是意义的发现者。
迷失生活意义是老年期的一大担忧，尤其是经历爱人的离去、生活环境的变化和记忆衰退的时候。
积极老年生活观认为，在衰退和丧失中依然可以发现生命的意义。
在这些境况下寻找生命意义的一些技巧如下：①重新定义衰老，转而关注生命中真正重要的东西，放
弃一些无关紧要的事情；②做出一些有利于继续寻找意义的选择；③保持老年机能常青，像犬家熟知
的行为应对策略——选择积极和补偿模型；④学会把挑战变成个体成长的机遇。
    方法二，“活到老，学到老”。
这部分描述了怎样通过终生学习来促使老年智慧增长。
学习能使老年人像年轻人一样思考与感受，从而保持生命活力。
令人惊奇的是，出于对知识的痴迷而追求知识、发现探索、自我反省等是让个体焕然一新的方式，这
些方式正是终生学习应重视的事情。
以积极心态面对老年期，会促使老年人在学习中发现新资源，唤醒沉睡的潜能，以增强老年人晚年的
学习能力。
这部分要重点解决认知老化问题以及怎样学习才能促成积极老年期，哪怕你正在经历像阿尔茨海默症
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之类的老年病痛。
    方祛兰，“从过去经历中汲取智慧”。
这部分描述了怎样培养积极老年生活的技能以促进自身的成熟。
老年人的成熟是一种智慧的凝结。
入到老年方睿智。
这部分告诉我们，从过去经历中吸取经验以让我们现在及未来的生活更美好，这是一种老年人方可悟
到的道理。
这部分从滋养智慧的中年生活开始说起，采用了发展连续性理论。
该理论阐述了自身特质的稳定性怎样随年龄增长而逐步展现；怎样在老年生活中维持这种稳定性，同
时保持从过去经历中学习应对变化的能力，这是一种技巧。
你将会发现自己面对变化的耐受性以及学会运用你的知识来改善现在及未来韵境况。
最后，你将学会怎样通过积极老年期的技能去做出选择，来保持良好的主观幸福感，并且指导别人对
老年生活更满意。
    方法四，“巩固人际关系”。
这部分主要讲述怎样在老年时期维持并加强一些已有的重要社会关系，并从中激发积极老年生活的态
度。
我们每个人都是社会关系网中的一员，处在各种各样的关系网络中。
在此社会关系中的角色地位，是由我们与他人交往的频繁程度和质量决定的。
这种交往涉及相互连接的三种归属行为：相互作用——倾注感情—一互敬互爱。
在老年期处理社会关系时，这些行为可以消解孤单感和丧失感。
归属感可以帮助我们处理社会关系网，是一种可贵的积极老年期的资源。
    方法五，“慷慨付出，促进成长”。
这部分具体讲述了通过助人行为产生成就感，从而达到一种积极老年生活状态。
助人行为包括给予帮助与接受帮助，老年科学研究表明，助人行为与志愿者行动可以促使个体保持年
轻并有益于长寿。
本章中具体阐述了可以促成积极老年期的一些原则，同时，也讲述了怎样接受以及怎样通过满怀感激
地接受别人的帮助来促进他人成长。
    方法六，“宽恕自已与他人”。
，这部分主要讲述了怎样在晚年生活中学会宽恕。
宽恕包括原谅自己以及周围的人。
关于宽恕可以促进个体健康己有不少论述。
当一个人用宽容的心态对待人生时就会产生像善良、同情和怜悯之类的，情绪。
能够认识到世界是不完美的，因此需要用宽恕来修复生命中的缺憾与伤痛，这样才能使自己成为积极
的老年人。
本章还具体说明了为何给予宽恕与接受宽恕同为积极老年期的一部分、宽恕的具体步骤、怎样用宽恕
化解生命中的仇恨与敌意以及宽恕在化解怨：恨中的作用。
    方法七，“永怀感恩之心”。
这部分描述了怎样以感恩的心态促使积极老年生活。
感恩之心是促使个人蜕变的契机，可以激发个体迎接挑战、克服困难并创造机遇来促使自身发展，以
感恩的心态对待老年生活中的损失。
用一生的光阴学到一些具体的技巧可以使自己充满感恩之心。
感恩的心态可以促使个体应对伴随老年生活变化而来的情绪问题与丧失感，并让人发现老年生活的积
极面。
    本书适合哪些人群阅读？
    积极老年期的七大方法可为那些想在老年生活中获得最珍贵体验与回忆的人们提供帮助，也适合那
些不满于老年生活中的慵懒和消极的人们。
如果称正处在人生转折点——如退职退休、照顾生病的亲人、因衰老而搬家，或者正处于丧偶的悲伤
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中——积极老年期策略可以帮助你发现以往不曾意识到的生命意义。
你怎样面对生活决取于你是谁、你一生所获得的生活策略以及你怎样用这些策略应对衰老过程中的挑
战。
积极老年期将帮助你用新视角来看待现有的一切，并找到老年生活的意义和幸福秘笈。
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内容概要

　　人至老年，生活虽然安逸了，但是随之而来也有很多令人沮丧的改变。
退休后的无所适从，儿女成年后的分离，年老体衰带来的不便等，困扰着老年人及其家庭。
作者在书中介绍了人们在老年阶段到来时，应如何继续发展自己和应对老龄化的积极方法。
这些方法可以更好地帮助老年朋友们度过一个愉悦、健康的晚年。

　　寻找老年生活的意义
　　活到老，学到老
　　从过去经历中汲取智慧
　　巩固人际关系网
　　慷慨付出，促进成长
　　宽恕自己与他人
　　永怀感恩之心
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章节摘录

寻找应对衰老的资源，我们可以从4个“D”入手。
如果你不再认为衰老是一种丧失，你就可以换一种角度，把衰老看做一种指示器。
这个指示器可以告诉你，何时需要调用自己的资源。
显然，衰老意味着你的资源在减少，但是它也在提示你生命中还剩余的能量。
所以，如果你想要调动资源的话，就要先思考一下自己还拥有什么、怎样去运用它们。
从这个角度来看，年老是你现在所拥有的资源、任务的性质和你的做事方式这三者的互动。
例如，视力下降给看报纸带来困难，这时候要做的是不要轻易放弃阅读，也不要失望沮丧，而是去测
一下视力，充分发挥目前的视力资源，继续保持阅读。
你可以去买个放大镜或读书镜，使字体放大，这样就可以继续看报了。
你目前的视力状况会持续很长时间，带着放大镜阅读，可以让你继续保持阅读习惯，并从中获得满足
。
有时候，用放大镜来阅读会有很多意外收获，比如，能注意到图画的细节，捕捉到别人注意不到的一
些信息。
    在这个例子中，你对自己的衰老不再是畏惧，而是勇敢地承认它的存在。
你认识到视力下降带来的不便，然后去寻找其他资源来弥补这一缺陷，继续实现它的价值。
要做到这一点，必须改变以前的看法，用一种新的视角来看问题，以维持继续阅读的能力。
善用资源，找到老年生活的意义仅仅有想法是不行的，还需要行动起来，只有这样，继续阅读才是可
行的，而且能给老年生活带来很多乐趣。
    生命适应科学正致力于研究怎样运用资源应对老年期。
在德国马克思·普朗克研究所，研究成人发展的学者提出了文化一行为分类系统，他们认为，积极的
老年人更善于应对衰老。
这个系统被称作“选择、积极和补偿策略”(Baltes，1997)。
能够很好地适应老年生活的人是这样运用选择、积极和补偿策略的：当他们的能力减退后，他们首先
从宏观上区别对待生活中的事情，限定自己的选择，实现自己的价值。
这样的行为被称为“选择”。
随之，他们找出保证老年生活质量所必须的技能，然后去锻炼这些技能，这样的行为被称为“积极”
。
最后，有限定的选择和锻炼必要的技能还不够，一个积极的老年人还会从外部环境中去获得帮助，比
如，在自己行动难以维持平衡时买一支拐杖，这样的行为被称为“补偿”。
在上面讲的关于阅读的例子中也提到了，使用放大工具如使用放大镜或阅读镜就是“补偿”的好例子
。
    巴尔特斯等人(Baltes，staudinger，undenberger，1999)提供了一个很好的事例，这个事例告诉我们，
一项高难度的技能将怎样帮助老年人应对衰老带来的影响，这项技能就是弹钢琴：    80岁的钢琴演奏
家亚瑟·鲁宾斯坦在接受电视台采访时，被问到他是怎样维持如此高水平演奏的，他说，首先，他弹
奏比较短的曲子(选择)；然后，他对这些曲子进行多次练习(积极)；最后，他用印象管理的方法来抵
消自己在演奏速度方面的不足，比如，开始的时候弹得比较慢，这样能使后面的乐章显得更快(补偿)
。
    鲁宾斯坦选择较短的曲子来演奏，通过这种方式他可以适应自己的身体条件(选择)。
虽然演奏一首较长的乐曲显得更加丰富多彩，但是精湛的演技同样也是一种良好的平衡。
选定曲目后，他会反复地练习以弥补自己在记忆力、爆发力或注意力方面的不足(积极)。
最后，演奏中在某些地方适当放慢速度，来突显整个乐曲的韵律感，从而很好地来诠释乐曲(补偿)。
    还有一点需要注意，选择、积极和补偿策略不仅可以用于应对衰老，而且可以用于自我管理，有助
于增强老年期的幸福感和满意度。
熟练使用选择、积极和补偿策略可以提高老年生活的质量，帮助你应对老年生活的挑战，更成熟地面
对生活。
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选择、积极和补偿策略的使用者们，如鲁宾斯坦，看起来更成熟，而这种成熟正是在运用选择、积极
和补偿策略来应对生活的过程中培养起来的。
    无论是维持一项专业技能，还是应对老年期的慢性病，抑或是走出衰老的困境，选择、积极和补偿
策略对正在经历老年期的人来说都是获得幸福生活的必要工具。
作为一项积极老年期策略，它能够告诉你怎样运用资源来应对衰老。
P11-14
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