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    老年人“心病”重，且呈上升趋

势。那么，作为国际大都市的上海，
我们生活的社区，又能为老人们提

供哪些“开心”的良方呢？

引导健身冲淡寂寞
老年人是社区内的一个重要

群体，社区也是老年人集体活动的

主要场所，社区生活环境对老年人
的身心健康影响很大。记者在彭浦

新村采访发现，街道上上下下十分注重

优化社区生活环境，为老人们营造更宜
居的美丽家园。

“例如，社区有必要进一步关注辖
区老年人的就医需求，必要时联合属

地社区卫生服务中心增设社区门诊，
进一步提高社区周边医疗就诊服务的

便利性；社区还应当在美化、绿化、优

化居民区生活环境上不断下工夫，着
力营造有利于老年人沟通交流的活动

场所，如健身房、阅览室、棋艺室

等，让老年人的闲暇时间有地方
去，有地方玩。”上海健康医学院卫

生保健部部长陈建萍提出建议，全
市各街镇社区都应当积极引导老年

人参加体育锻炼，这样既可以增强
老年人的体质、缓解疾病造成的身

体损害，还能有助于改善老年人的

情绪，使老人们保持良好的心境，
减轻孤独感。

依托社区居家养老
陈建萍还表示，全社会应当大力

发展和完善社区居家养老服务。居家

养老是老人居住在家中，不离开熟悉
的社区环境，通过政府、社区和家庭

等多方责任主体的协调合作，为老年
人提供生活照料服务、医疗服务和精

神慰藉服务“三管齐下”的家庭养老

和社会养老相结合的一种社会化养

老模式。

陈建萍介绍，彭浦新村街道目前
在保德路 921弄居委会及平顺路 180

弄居委会设有两个综合为老服务中
心，街道内有一家社区居家养老服务

组织，还开设了社区老年人日间服务
中心，同时街道在上述两个综合为老

服务中心设有老年人助餐服务点，这
些满足了部分老年人的居家养老需

求。但放眼全市各区各街镇，有些社区

地域较为广阔，考虑到交通、老年人出

行不便等因素，如果能多设几家社区
老年人日间服务中心及助餐点等，依

托社区的人力和物力资源，将日间照
料、生活护理、家政服务和精神慰藉发

展成为社区的主要养老服务形式，借
助于上门服务和社区日托这两种形

式，逐渐让社区居家养老服务深入老
人们的内心，一定会受到老年居民的

大力欢迎。 首席记者 王蔚

    受彭浦新村街道委托，上海市

静安心达社区心理咨询服务社在这
个街道已设立了多个心理驿站，每

周固定时间由专业的心理咨询师驻
点，为社区老年人提供心理咨询服

务，对于不方便行走的老人则由居
委会干部陪同上门开展心理服务。

2019年已累计服务近 500人次。

记者跟踪采访了服务社里的一
群咨询师，记录下他们是怎样努力

倾听老人的述说，用专业知识帮助
老人减轻心理压力，让老人尽可能

地从灰暗的心理阴影中走出来的。

久病老人愧疚女儿
程女士，69岁，近十年来长期

护理尿毒症老伴，自述身心俱疲。去

年，她自己得了肝癌，感到极大的痛
苦。现在，程女士的女儿辞职回家，

专事照顾父母。
老人自述，因自身及老伴的严

重疾病导致痛苦、烦恼、忧愁，但自

身尚能调节，心态上也尽可能保持
乐观，对未来还是抱有希望的。然

而，对于拖累了女儿，她抱有深深的
愧疚，希望能通过心理疏导缓解心

里的愧疚感。

【建议】

通过咨询我发现，平时程女士还
尽可能地保持形象，注意发型，并对

其爱人以后能预见到的处境提前做
了安排，都一一交代给了女儿。 这样

的冷静，这般热爱生活的态度，使人
敬佩。经过上门心理咨询服务并对她

反馈了我的这些看法后，最明显的变

化是程女士对于女儿的愧疚感减少
了，这也是她一直以来的心结。 我引

导老人叙述她对女儿的帮助，使她意
识到自己是女儿的倾听者、碰到困惑

时的开导者、能出主意的智者，女儿
需要她。 意识到这些后，老人的眉头

开始舒展，终于露出了笑容。

咨询师 蒋琦琪

让小辈分担些艰难
郑女士，80岁，老伴患阿尔茨

海默病 10余年了，躺在医院也已经

5年了，自述因长期照料老伴，身体
过于疲惫引发心脏问题，多次晕倒，

还数次跌破了脑袋。郑女士比较要
强，有些不服老，始终亲力亲为地照

顾先生而忽略自身的健康，凡事不

愿给儿女添麻烦。虽然孩子们都十
分孝顺，他们老夫妻感情很深厚，但

丈夫病倒在床上，这对郑女士打击
很大，不太愿意接受眼前的事实。

【建议】

我十分赞扬这对老夫妻的深厚
感情，这份担当和爱着实让人钦佩。

但我也提醒郑女士一定要量力而
行， 只有在照顾好自己身体的前提

下，才能更好地照顾老伴。 此外，我
还建议老人尝试着让孩子分担一些

她的压力，比如，住在一起或孩子每

周抽一天陪母亲去医院看望父亲。

我还引导老人回忆和老伴一生曾经

度过的美好时光， 两人相濡以沫一
辈子，其实并没有太多的遗憾了。还

可以尝试把这段艰难的日子里为老
伴做的事记录下来， 点点滴滴生活

都是珍贵的回忆。

咨询师 叶君

亟待修补的母女关系
辛女士，79岁，独居，因母女关

系紧张，女儿已经好几年没打过电

话，也没回过家了。老人自述经常失

眠，做梦也会梦到女儿。辛女士退休
前是工程师，文化程度比较高，从小

对女儿要求严格，教育方式以批评、
打骂为主，女儿很少感受到父母的

疼爱，因而亲子关系疏远。再加上女
儿成年后，家长一直干涉女儿的恋

爱婚姻生活，依然以指责、教训的方

式对待女儿，无法给予女儿情感上
的支持，致使母女关系彻底破裂。

【建议】

我和老人探讨比较多的是“期
待”和“需求”问题。我引导辛女士多

想想女儿的感受，相比于外人的评
价和亲情的珍贵，到底哪个更重要。

我也肯定了老人心中对女儿的爱，
但关键得让女儿感受到这份爱。我

建议老人主动给女儿写一封信，不

仅可以表达对女儿的思念之情，还
可以述说自己这段时间里的反思，

认识到自己过去的教育方式可能对
女儿产生的伤害，勇敢地承认自己

曾经在教育问题上的失当。只要真
诚地表达自己现在非常后悔并且希

望可以给予女儿一些弥补的心情，

一定可以挽回失去的母女之情。

咨询师 叶君

家里有个“凶险”老伴
牛先生，67岁，自述老伴在家

中脾气很大，也不讲道理，凶得要

命，自己觉得生活得十分压抑和痛
苦。比如，牛先生辛苦做的饭菜，老

伴会说是“猪食”。更令人气愤的是
老伴还把家里的钱拿给别人，托人

帮着炒股，十炒九输。轮到自己想网

购点日常用品，老伴却连密码都不
愿意给自己。他想过离婚，但又害怕

老伴闹得太厉害，所以就选择了忍
气吞声。

【建议】

建议牛先生尝试用其他方式与
老伴沟通。要明确告知对方，自己的

付出是希望得到理解和肯定的，并
建议牛先生陪着老伴一同来做心理

咨询。此外，还建议牛先生可以通过
与邻居多交流、散步、参加社区文体

活动等，抒发郁闷的情绪。

咨询师 刘萱
采访实录 首席记者 王蔚

七成老人有心理问题
近日，上海健康医学院卫生保健

部部长陈建萍领衔完成了一份沪上社

区老年人心理健康需求调研的白皮
书，样本主要采自静安区彭浦新村街

道，书面问卷样本近 3500份。调查组
还深入 6个居委会，与社区干部、居民

进行了深入访谈。

“随着社会竞争日趋激烈，社会问
题和矛盾多发，导致个人和社会生活

中的应激源迅速增加，也给人们带来
了前所未有的生存压力和心理困扰，

个体焦虑较为普遍，各种心理障碍和
精神疾病增加。有调查显示，目前我国

老年人中近 70%存在心理问题，抑郁
心理占 27%。”陈建萍在白皮书里开宗

明义，随着人口老龄化、高龄化程度不
断加深，如何舒缓老年人的焦虑、抑

郁、心理行为偏差等问题，已经成为上
海社区服务面临的重要课题。

以彭浦新村街道为例，截至 2019

年 6 月，街道实有人口 13.9 万，其中

户籍人口 12.11万，60岁以上户籍老
年人 4.97万，是一个老龄化非常严重

的社区。高龄独居老人 1600多位，失
独家庭 244户。虽然近年来彭浦新村

街道在养老服务、老年医疗、老年人

权益维护等方面不断完善和提升，但
社区老年居民的心理健康状况仍面

临着较大压力，老年人在得到社会物
质援助的同时，需要更多的心理和精

神关注。

与配偶同住最为顺心
受彭浦新村街道委托，上海市静

安心达社区心理咨询服务社在 2019

年对辖区内老年人开展了心理健康需
求调研。统计检验发现，在抑郁和焦虑
得分上，性别差异不显著。不同年龄段
老人在抑郁和焦虑的得分上均有显著

差异。60-69岁老年人在抑郁和焦虑

得分上要显著低于 70岁以上老年人；
70-79岁老年人在抑郁和焦虑得分上

要显著低于 80岁以上老年人；80-89

岁老年人与 90岁以上老年人在抑郁

和焦虑得分上差异不显著。
文化程度与心理健康密切相关。

小学及以下学历的老年人在抑郁和焦
虑得分上显著高于初中及以上学历的

老年人；初中学历的老年人在抑郁和
焦虑得分上显著高于高中/职高/中专

及以上学历的老人；高中/职高/中专、

大专和本科及以上学历的老年人在焦
虑和抑郁上的得分差异不显著。

已婚的老年人在抑郁和焦虑的得
分上要显著低于离婚和丧偶的老年

人；离婚和丧偶的老年人在抑郁和焦
虑上的得分差异不显著。

和配偶同住的老年人在抑郁和焦
虑的得分上要显著低于和子女同住的

老人；和子女同住的老年人在抑郁和

焦虑的得分上要显著低于独居的老
人。1个子女的老年人在抑郁和焦虑

的得分上要显著低于其他数量子女的
老人；3 个及以上子女的老年人在抑

郁和焦虑的得分上要显著高于其他数
量子女的老人。

首要“心病”源于身体差
老年人的严重“心病”往往是伴随

着健康状况出现问题而产生的。统计检

验发现，身体健康状况与老年人心理健
康关系密切。老年人的抑郁情绪从自身

身体状况“良好”、“一般”、“慢性病困
扰”、“勉强可以自理”、“日常生活需要

人照顾”逐渐加重，且差异均呈显著性，

日常生活需要照顾者抑郁情绪最为显

著。而焦虑情绪则是在生活勉强可以自
理者最为严重，其次为日常生活需要人

照顾者、慢性病困扰者，与身体状况良
好及一般者差异显著。

从引起老年人自身心理困扰的主
要来源来看，身体健康状况欠佳是排

第一位的，其他原因依次为：衰老（记

忆力差了、身体不如从前等）、自身的
养老问题、家庭经济困难、住房条件不

好、家庭关系不和谐、生活太单调、无
法发展个人爱好、第三代的养育问题、

子女的婚姻感情问题、面对死亡（怕死
的很痛苦、不想死等）、自身个性与情

绪方面的问题、人际关系、因年老受到
歧视或不公平的对待等。

放心养老才能更幸福
更值得关注的是，不同年龄段老

年人的心理服务需求也是各不相同

的。可喜的是，低龄社区老人愿意参加
志愿者服务的意愿较强烈。被调查者

中，60-69岁的老年人中，约有 26%的
人希望能获得更多的志愿服务机会，

去帮助社区更需要帮助的人。

80 岁以上的高龄老人以及日常
生活不能自理的老人，更希望接受的

心理服务是“入户陪伴倾听”。他们在
心理服务内容方面对于“慢性病的心

理调适”、“心理测验或心理疾病的筛
查”、“社区心理咨询及转诊服务”、“如

何让面对衰老或者死亡的心理讲座或
团体活动”相对更为关注。

调研数据还显示，“家庭医护上门
服务”“陪护就医”“居家养老服务”“社

区老年人日间照料服务”，在 80岁以
上高龄社区老人以及社区需要特别支

持的老年人特殊群体中分值较高，与
低年龄段老人以及其他群体老人对此

的需求差异达到显著性水平。“由此可
见，医疗保健服务及社区居家养老服

务是这些老年人最为关切、最为需要
的生活服务。这些需求的改善和满足

将极大地提升这些老人的幸福感和满
足感。”陈建萍说。

首席记者 王蔚
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帮老人缓解 对症开排忧“良方”

久事公交智慧云管理平台 本报记者 陈梦泽 摄

关爱老年人心理健康成为重要民生项目

要过新年了，但家住彭浦新村的76岁严奶奶和老伴，却开
心不起来。他们的子女定居国外，是典型的空巢家庭。老两口都
患有各种老年疾病，但最令他们苦恼的是孤独感与日俱增。这几
天，社区心理咨询师多次上门探望，认真听老人的倾诉，和老人
拉家常、聊人生⋯⋯在业已迈入老年社会的上海，健全老年人关
爱服务体系，自然离不开对老年群体的心灵慰藉和心理疏导，为
的就是要让更多的笑容出现在老人的家庭里、生活中。最新一项
调查显示，76%的老人表示，需要社区在自己遇到心理困扰的时
候提供心理健康服务，其中，26.5%的人认为非常需要。
老年人心理健康严重影响着老年人的生活状态，也是和谐

家庭、和谐社会不可忽视的重要问题。

把小区建成老人美丽家园

个案分析

生活照料、医疗服务和
精神慰藉“三管齐下”

心病

电视、广播

报纸、杂志

社区的科普宣传栏以

及发放的宣传资料

心理健康讲座

手机微信

上网咨询

亲友宣传介绍
其他

自我调节

家人互相支持

请亲朋好友帮助

找居委会干部

寻找心理咨询机构

或专业人士

去医院的心理门诊

62.09%

53.53%

22.81%

22.38%

16.06%

15.09%

14.44%

1.03%

老年人获取心理健康知识的途径

出现心理困扰的排遣方式

首席记者

刘歆 摄

■ 心理咨询师在彭浦新村为老人提供心理咨询
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