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中国城镇空巢老人的心理健康现状和对策
[摘要]

    世界上的许多国家先后进入老龄化社会，“空巢家庭”越来越多，空巢老人的心理健康现状令人担忧，主要表现为精神空虚、无所事事，孤独悲观、社会交流少及躯体化症状等，其病因为退休综合征、对子女依赖感强、缺乏信心等。关爱老人，关注空巢家庭，解决他（她）们所面临的现状，有如下对策：1，如何充实空巢老人生活；2，老年人再婚；3，低龄空巢老人照顾高龄空巢老人以换取老有所陪。
[关键词]

     空巢家庭     孤独      空巢综合征

1、 何谓空巢家庭？中国城镇空巢老人有多少？

1，空巢家庭的定义

     在现代社会中，家庭的结构发生了根本性的变化，几世同堂的联合家庭逐渐消失，取而代之的是只有三名成员的核心家庭，当孩子逐渐长大开始离开父母，留下了一位或者两位老人，这样的家庭被社会学家称为“空巢家庭”。

2，中国城镇空巢老人数据统计及中国老龄化的未来趋势

     2011年4月28日公布的第六次全国人口普查主要数据显示，截至2010年11月1日，中国大陆总人口为13.4亿。
中国60岁及以上人口占全国人口的13.26%，而65岁及以上人口的比重为8.87%。生育水平和预期寿命的变化是决定人口老龄化的两大主要因素，

预期寿命的提高会使人口金字塔的顶部（老年人口部分）相对加大，称为顶部老龄化。而低生育水平则使人口金字塔的底部（少儿人口部分）相对缩减，称为底部老龄化。不过，就中国人口发展而言，维持过低的生育率要比预期寿命提高对人口老龄化的影响大得多。

    从统计数据来看，中国老龄化的未来趋势越来越严重，60岁以上的人口比重2010年占13.26%，
2020年占16.23%，2030年占22.34%，2040年占25%，届时每4个中国人中间就有1个白发苍苍的老者，中国将成为高度人口老龄化国家。

   据2006年《现代护理》第12卷第7期中关于空巢家庭的报道，
“随着独生子女的父母步入老年，空巢家庭将成为我国老年人家庭的主要形式，预计2030年空巢老人的比例将达到90%，届时我国老年人家庭将空巢化。”将对空巢家庭的关心和研究系统化，专业化、理论化成为迫在眉睫的事情，一方面可以防患于未然，另一方面也可解决当前的实际问题。

二、空巢家庭的表现形式

    社会学家按照不同的分类方法对空巢家庭进行了划分，按照有无子女状况，划分为无子女的老人、有子女但不在身边的老人两大类。前者又包括四类老人：第一类是没有婚姻生活；第二类是婚姻生活失败后没有再继续新的婚姻生活；第三类是没有子女的家庭，即“丁克家庭”的老人；第四类是失去独生子女的家庭，即失独家庭。根据老人户口所在地可以划分为城市空巢老人和农村空巢老人；根据老人的年龄，可以划分为低龄空巢和高龄空巢；

三、空巢老人的心理健康现状----空巢综合症

1、 总结症状——空巢综合症

     老年人群中患“空巢综合症”的人达46.8%，是一种非常普遍的症状。现实生活中人们容易察觉的表现主要有以下几种：

     1〉精神空虚、无所事事。出现情绪不稳、烦躁不安、消沉抑郁、终日无所事事、无精打采的状态。

     2〉孤独、悲观、社会交往少。孤独的生活状态让他们对自己存在的价值产生怀疑，没有交流和沟通，便有被遗忘的感觉，陷入无趣、无欲、无望、无助状态，严重者甚至出现绝望，乃至自杀的想法和行为。

3〉躯体化症状。空巢的生活状态影响老人内分泌系统的正常运行，“空巢综合症”就成为各种病症的诱发症，让身体出现不协调、不适应的状况。

2，空巢的病因

     1〉病因一：退休综合症

    据最新的调查显示，老年人的“退休综合症”呈现不断增长的态势。忙——闲、重要——不重要、紧张——不紧张的对比太过于鲜明，出现不适应、离职后不能适应退休生活，有人失落，有人茫然，因此自我封闭，不再和别人来往，从社交圈子中消失，成了孤独老人，姑且叫他患上“退休自闭症”。

    2〉病因二：对子女依赖感强

     年老正需要依靠儿女的时候，儿女却不能在身边，不由得心头涌起孤苦伶仃、自悲、自怜等消极情感。

    3〉病因三：缺乏信心

    现代社会像一个飞速旋转的大转轮，思维和行动都开始变缓的老年人在适应时表现出许多的不适应。心理学中有一种状态叫习得无助，是指人们在多少努力后却仍然没有获得预期结果时的无助状态，这不仅包含着无奈，更是对自己能力的怀疑和失望，因而会产生常常的挫败感。

4、 空巢老人的关爱计划

1、 如何让空巢老人心不空——“实心计划”

1〉兴趣“实心法”

   对于“空心”的老年人来说，兴趣是一剂治标又治本的良药。

   在中国，老年人目前的兴趣爱好主要集中在书法、戏曲、牌类活动、舞剑等方面，近些年中电脑也逐渐加入这一行列，有“快乐老人天天键”的说法，指的就是很多老年“网虫”。

   老年人玩网游：休闲益智助健康。
66岁的朱美荣是一名“网游达人”。因为陪外孙玩，朱奶奶开始接触各种各样的网络游戏，更因此重新捡起了汉语拼音，练习打字，学习电脑知识，成了一名“电脑通”。朱奶奶发现每天玩完游戏后，入睡比较容易，睡眠质量也提高了，同时因为有了自己的兴趣爱好，她每天都很愉快，也跟儿孙们有聊不完的话题。对老年人来说，适当地进行游戏除了能排遣寂寞、放松心情，还可以预防阿尔茨海默病，锻炼思维和反应能力，提高认知和学习能力。美国北卡罗纳州立大学就针对60－77岁的人群进行了一项研究，发现通过接触高智能型网络游戏，保持网游习惯的老年人群有更 高的专注力和认知能力，反应力也较其他不玩游戏的老人强。

    老年人发展自己的兴趣爱好，进行文学创作充实生活，丰富晚年生活。2013年10月，一本《穷时候，乱时候》没有经过宣传，悄然摆上了各大书店的书架。
没想到，很快受到许多年轻人的追捧。书刚出版一个月，央视《读书》栏目就将姜淑梅从黑龙江请到北京录制节目。一个60岁前还不认识字的农村老人，转眼就成了名人。 姜淑梅1937年出生于山东省一个名叫百时屯的小村。60岁时，她在女儿的帮助下开始识字。写作也是在女儿的鼓励下开始的。70岁时，她开始尝试写书。现在，77岁的姜淑梅正在写自己的第二本书，她的计划是一年写一本书。

2〉工作“实心”法

   工作是空巢老人“实心”计划的一大妙招，很多在快节奏中生活惯了的老人在退休后容易出现种种不良反应，而重返工作岗位是这些不良反应的最大克星。工作让老人们重拾信心，找到存在的价值感。

3〉居家“实心”法

   盆栽、花卉、宠物、金鱼、鸟类等是空巢老人“实心”计划的重要组成部分。还有老人自己设计各种家具、房屋摆设和装饰，像年轻人一样崇尚DIY，在设计的过程中充分展示自己的才华并享受其带来的快乐。经常出入商店购物或是常逛商店也有益老年人的身心健康。美国一项科学研究发现，常逛商店的人更快乐、更健康。
此项研究，工作人员对将近2000名独自生活的65岁以上老人进行了跟踪调查，观察收集了他们在一年里的购物习惯和购物频率，然后在之后10年时间对这组人群的死亡登记情况进行跟踪调查，研究人员发现，经常出入商店购物的人，死亡率明显低于那些每周购物一次甚至更少的人。在购物行为中获益最大的是男性，经常购物的男性死亡率降低了28%，女性爱购物的死亡率降低了23%。男性逛商店的健康好处比女性更明显。

   老年人频繁购物可多走路，而步行作为一项低强度的体力活动，可直到发送心脏功能、协调身体平衡活动能力的作用。购物为人们提供了一种愉悦的活动，帮助老年人感受他们仍然是这个社会的一部分。伦敦城市大学教授大卫.奥利弗认为购物之所以有益于老年人的身心健康，是因为“购物不但涉及体能活动以及其他购物者之间的社交活动，同时还因为购物本身也是一个需要大量活跃思维活动的复杂工作”。从这项有关购物的调查研究来看，老年人多接触社会，远离孤独，对健康是大有益处的。

 4〉交友“实心”法

    年老时，朋友成了身边依靠的大树，诉说衷肠。独自生活的空巢老人更需要朋友，因为他们的生活比常人寂寞。老友和年轻人都尤为重要。

   据《中老年时报》报道：
一位老同志的单位为了提高离退休老同志生活质量，也为了发挥老同学对青年人的传帮带作用，为每位身体健康的老同志介绍了两名年轻“朋友”，结成“忘年交”。在与年轻人的交往中，他学会了许多新东西，一起参加文娱活动使他精神振奋，年轻人还帮他解决了许多生活难题。同时他也帮助年轻人整理技术资料，把多年的工作经验传授给他们，他们成了无话不谈、推心置腹的知心朋友。老同学也慢慢有了返老还童的感觉。“忘年交”是忘记年龄、职业、辈分的一种平等、高雅的社交活动。双方可以从中互补，特别特别是老年人更能受益。

    除了现实生活中的交友以外，时下，社交网络风靡全球，微信、微博等越来越深入我们日常生活中，一项研究发现，老年人使用社交网络更有益处——提高认知功能。
来自亚历桑那州的大学的科学家发现，在年龄超过65岁的老年人中，经常利用社交网络者比对照组的老年人的认知能力高25%左右。使用这类社交网站，会得到很多新的信息，去除过时的信息，记住这些新信息的同时，不断出现的新信息会持续吸引您的注意力。您可以在网上发表自己的观点，别人可以对您的观点发表看法，您也可以对别人的观点发表看法。这是一种很好的交流方式。研究员认为社交网站可以替代在线游戏，帮助老年人提高认知能力。

2,暮年的玫瑰梦：老年人再婚

   中国人民大学老年学研究所所长杜鹏指出，从2010年的数据来看，全国老年人70.5%有配偶，相应丧偶的大概占到27%左右。
一项调查则显示，80%的丧偶老人有再婚愿望。从过去的羞于谈相亲，到瞒着子女去相亲，再到现在的上电视相亲，中老年人的再婚观念正一步步发生改变，电视相亲为他们寻找幸福的第二春提供了更为直接的渠道。湖南电视台经济频道一档的中老年相亲节目《幸福来敲门》，上海电视台的《精彩老朋友》，南京电视台的《幸福小拉》，湖北经济电视台《桃花朵朵开》，重庆电视台时尚频道的《幸福加油站》等，都是面对中老年的征婚节目。过去不敢或羞于在别人面前提及再婚的单身中老年朋友，勇于面对电视观众，自我介绍，表演才艺，大胆地“推销”自己，大胆向心仪的异性嘉宾提问交流情感。不有少单身中老年朋友现场敲开了幸福之门，牵住对方的手。中老年再婚，提升后半生幸福指数。虽然不少单身中老年人有再婚愿望，但兑现婚姻登记的不足一成，其中许多人选择“隐婚”——如夫妻一样生活，却不进行婚姻登记。专家提出，这种状况出现的根本原因是为避免子女们在财产问题上起冲突。有些法学人士还为此提出，可以设计“非婚同居”制度，至少从法律层面保障老年人的实质婚姻。如果对其他一些事情存在顾虑，可能在结婚之前定好相关的协议，一方面可以保障老人和原家庭的权利，另一方面也减少婚后因财产或其他各种事宜不明晰而产生的纠纷。

3，志愿服务：低龄空巢老人照顾高龄空巢老人以积攒自己的“时间币”——换取老有所陪

    在中国，志愿服务是一个越来越时兴的概念，老年人的社区照顾中呈现志愿服务的趋势，“时间银行”“时间储蓄”等概念新鲜出炉，低龄老人通过对高龄老人的照顾储存志愿服务的“时间币”，在自己年老时“支取”并享受后来志愿者的照顾。受助者得到照顾，助人者感到充实，在自愿的行为过程中双方得到自我需求的满足，并形成良好的循环模式。
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