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老年心理健康 
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過去由於平均壽命不長，因此大家對老年

期並不重視，但現代人則必須經歷到十

幾、二十年的老年期，甚至更久，因此需

要特別關心且在意人生的後半生涯。到了

老年期的人，多半都由工作崗位退休下

來，開始過以家庭為主的日常生活，另外

進入老年期的人在身體方面慢慢地在衰

退，動作緩慢，行動不便，記憶力可能減

弱，情緒也變的脆弱，面對這些情形適當

的去適應是老年期一大要事。 

壹、老年期的定義 

我們社會一般對於老年人即 65歲以上者

的認定，是方便於社會學、公共衛生等的

統計方便，並非適用於老年人的心理部

分，從發展的角度看來，老年期的特點在

於身心功能的逐漸衰退及因此而需對家

庭及日常生活作適當的調整與適應的階

段。（曾文星，徐靜，1992） 

貳、老人身體功能的變化 

一、聽力：年紀大了容易會出現耳鳴的現

象，有些人甚至會有聽幻覺，年歲增加

後，通常聽力的敏感度會減低，特別是高

頻率的聲音。而聽力有了障礙，對於人與

人之間的溝通必會出現一些問題，在無形

中也就減少了社會化的活動而增加了其

孤單寂寞的傾向，有些個性多疑的人，聽

力一不好，更會增加其疑惑他人的傾向。 

二、智力：年紀大了智力會不會減退，並

沒有一個絕對的答案，事實上由一些研究

中得知年歲高的人對於運用語彙詞句的

情形往往比年輕人好。但其反應速度是比

年輕人慢的。 

三、記憶能力：年紀大了之後會開始遺忘

一些瑣碎的小事，較嚴重者會連親友及自

己的名字都忘記。一般而言，老年人會從

最近的事開始遺忘，而在回想過去的事情

上較沒有障礙。一些心理學家發現，若要

讓老人記憶事情，可使用聯想法的方法。 

參、老年人情緒與性格上的變化 

心理學家與精神學家都認為，一個人的性

格從青年期逐漸定型之後，直到老年期也

還是會保持著大致相同的性格，不過有些

性格上的特質會更加強或顯著（曾文星，

徐靜，1992）。有些人年老時在情感上會

變得較為脆弱，不喜歡聽壞的消息，不看

可怕的事，少數的人在心理上會變得幼

稚，有返老還童的現象。而年紀大了，有

些人因為心理上逐漸顧慮不到別人或外

在環境的情況，與人談話時也只談自己的

事與自己關心的事。這有點像是兒童時期

時的自我中心的情形，但這並非自私的表

現，而是因為其注意焦點變小。 

另外，有些人可能會認為老年人不願意去

學習新的事物，在面對事情的處理上也顯

得固執而不知變通，事實上這是因為老年

人在身體機能上的退化，動作反應都顯得

緩慢，而當他們無法以這樣緩慢的反應去

跟上周遭環境的快速變化時，老年人所使

用的因應機制便是「以不變應萬變」，所

以若要老年人學習新事物時，在課程的安

排上須注意不可進行的過快。 

肆、老人壓力調適 

老人本身具有一套對壓力的心理動力反

應，一但經歷到壓力，老人就會覺得對環

境逐漸無法控制，因而增加了無助感和對

依賴的矛盾心理，在這個階段，老人可能

會經歷到「習得的無助感」（learned 
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helplessness）的情形，而且這樣的情形

常會無意的被老人的社會支持系統中的

成員所增強，尤其是心理衛生、健康及福

利服務傳送服務的系統﹔而習得的無助

感常會導致心理病態的發生，所以根本的

預防之道就是避免這種過程的產生

（Solomon，1996）。 

習得的無助感會引發三種情感，一是害

怕，當老人在嘗試解決壓力時擔心自己不

知會變成怎麼樣。再來是對自己、他人或

現況的憤怒，以及對自己經驗到的無力及

失控而憤怒。個人會不會感到害怕或憤怒

或者兩者皆有，主要取決於其一生中如何

因應壓力。因為隨著年齡的增加，壓力的

反應模式是不會變的。第三種情感則是失

落及感到自尊的傷害。 

伍、老人的壓力 

一.急性及非預期的 

壓力可分為二類，皆有失落的特徵。 

1.第一種失落是指社會支持系統方面。包

括失去配偶、手足、朋友、親人等，其中

對於老 人產生最大的壓力的便是喪偶。 

2.第二種失落則是其他的類別，包括像失

去健康、失去收入。 

二.慢性壓力 

慢性壓力源自於老人的「受害過程」，受

害程度可分為四個層面：經濟的、態度

的、角色的及生理的。個人身在其中會覺

得壓抑、生氣、無反應及無助，甚至將怒

氣轉向自己或別人與社會。 

1.經濟的：不只包括被詐欺，也包括合法

及被認可的政策，像是不足的年金、不當

的醫療給付及通貨膨脹等。 

2.態度上：其起因於對老人的刻板印象的

結果。常常老人的需求並不被認同，個別

性也被抹殺。 

3.角色的：是指社會角色由正式機構化的

角色轉換到無關緊要及非正式的角色，如

果老人無法接受此種轉換，他們可能會進

入到無角色的狀態，而產生迷失、隔離的

甚至是心理病態的情形，尤其角色期待的

改變對男性而言，將由原本被期許養家、

作決定的照顧者，轉變成被照顧者。 

4.生理的：包括像是對老人的虐待、對老

人的劣質治療、不足的醫療照顧等。 

陸、常見的老人心理問題 

一．對於功能減退的 

不安：生理功能的減退除了對老年人帶來

現實生活中的不便外，另一方面，也在心

理上提醒著老年人，自己已處於衰退的情

形，與死亡更為接近，這些都令老人感到

相當的不安。 

二．不少的老人容易 

陷入孤單且寂寞的日子，因而產生鬱悶不

樂的心情，尤其有的孩子不能體會老年人

的心情，甚至責罵、虐待老年人。另外，

多半的老人都不輕易結交新的朋友，頂多

只會維持過去的朋友，使得自己的社交圈

越來越小，不僅聊天的人越來越少，時時

也會接到老友一一死亡的消息，使得老年

人的生活感慨傷心。 

三．喪偶的悲傷反應 

老年人所要面對最傷心的事便是喪失自

己的配偶。 

四．對於自己死亡的懼怕。 


