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新年伊始，萬象更新，長者雖然
進入年老階段，面對新的一年，

都會有新的開始。數字顯示，七八十
歲的長者，人口從來沒有比現在高，
作為現代的長者，是需要學習如何開
心地活到老。心理學家認為長者在晚
年期間，除了思想過往的成功和失
敗、總結生命的意義外，也要學習計
劃未來的生命歷程，如意地渡過晚年
的生活及完成人生任務。為達到這目
的，長者不可妄自菲薄，以為自己年
事已高，沒有必要為自己設定目標；
其實，建立生活目標永遠不嫌晚，世
界許多名人都是大器晚成，例如美國
列根總統在七十歲才成為總統。

除了制定目標外，長者還需要
調整作息及飲食，對身體健康也不可
忽視，每年應作定期身體檢查；此
外，對人更要面露笑容，常常保持精
神翼翼的狀態。長者在晚年時會遇到
各種轉變和挑戰，包括適應「不確定」
的感覺，和面對許多「失去」的經驗，
例如身體的功能減退，親友過世，甚
至相依半生的老伴離去等，都使長者
十分傷痛。因此，有良好的心理健康
和周全裝備，就能坦然面對剩餘的人

生，為了處理這些挑戰，長者應：

接受自己、迎接未來
在新的一年開始，首先要承認

衰老是人生的必經階段，生活中的各
種轉變是必然發生的，若果持否定和
逃避的心態，適應年老階段的來臨就
會很困難。正確的態度是欣然接受轉
變的人生，不要老是想當年，把自己
的思想停留在以往的日子裡，尤其是
在一些不如意的事情上，產生自責、
自怨自艾的情緒，應要順應進入老年
期的轉變，放開懷抱輕鬆的面對未來。

建立目標、積極行動

 研究顯示有目標的生活會使長
者覺得充滿意義，而他們的壽命也較
態度消極的長者長。其實這些目標並
不是一些遙不可及的偉大使命，亦可
以是一些日常生活鎖碎但重要和有意
義的事情，例如閱讀、織冷衫或做義
工等。這些活動不但可幫助長者操練
認知能力，延遲記憶力的退化，也可
增強社交網絡，最重要是增加長者的

自尊感，讓他們覺得自己「有用」，
和被人所需要的感覺，這些都成為他
們生活的動力。

自我肯定、強健身心
無論過去的成就是高是低，經歷

是好是壞，都是值得肯定的，所謂「天
生我才必有用」。儘管以往有些地方
做錯或表現不好，但畢竟這些都是人
生的一部份，知道生活不是全然順利
和完美，會有艱難、挑戰和挫敗，長
者要欣賞自己的毅力與堅持，勇氣和
信心才能活到今天。因此無論景況如
何，長者也必須在各方面不斷認識自
己，肯定自己的長處，不要老是貶低
和批評自己大不如前，保持一個健康
的「自我價值觀」，增強心理健康。

加添熱情、投入生活

到了晚年，長者並不表示要把
自己孤立起來，以為自己毫無是處。
研究顯示雖然記憶力、行動反應都會
隨著年齡的增加有所減退，但一般而
言，若不是心情受到打擊或身體受到

疾病影響，長者仍能保
持良好的思考能力，因
此沒有理由以為自己年紀
大，就要過著靜悄悄的、
枯燥無聊的生活。事實
上，長者只要從日常生
活中尋找適合自己的活
動，生活就可以變得更
精彩，例如：唱歌、旅
遊、烹調、運動、宗教
活動等，並積極投入參

與，從中發掘樂趣。可以的話，長
者亦可設定定期性的聚會，例如每日
飲茶，做早操、或每月某日登山等，
培養興趣及增進友誼的機會，藉著這
些活動可使退休生活變得更充實和有
意義。

正面態度、舒緩壓力
研究顯示六十五歲以上的長者，

因為生理、心理及環境的因素而產生
情緒困擾。一般人認為長者若有不開
心的情緒，都是自然、無可厚非的事
情，因為他們年事已高，身體孱弱，
加上朋友、或親人的離世，經濟困難
等原因都可能會使他們心中鬱悶。

對一些長者而言，若這些情緒未
能得到適當舒緩，可能會變得更抑鬱，
甚至失去生存的意念；因此，長者不
要抑壓情緒，在別人面前裝著若無其
事，因為抑壓會傷害自己的身體，故
在適當時候，可向子女或朋友傾訴，
有需要時，亦可找專家談談。此外，
一些長者個性固執，愛鑽牛角尖，思
想負面，老是緬懷過去，而產生很多
非理性的思想，為自己增加壓力，加
上拒絕與人交往，對人不信任，使他
們就算有很多心事都無處傾訴。因此，
長者需要把眼光放向前，凡事從正面
的想法為出發點，所謂知足常樂，沒
有心事的人是最快樂的，如身體健康
的話，應該藉著參與社區活動，例如
探訪或其他公益活動等，體會施比受
更為有福，讓自己把注意力集中在有
意義的事情上，從而舒緩情緒，使自
己健康又快樂，同時亦可減低因你而
帶給家人及親友的壓力和負擔。
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