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积极老龄化视野下老年生命教育课程实践探索
成蔚

重庆市渝中职业教育中心，重庆  400010

摘      要  ：  �积极老龄化是近年来全球都在关注的一项热点社会话题。积极老龄化强调老年人应保持身心健康、积极参与社会并继

续学习成长，以提高晚年生活质量。通过开设老年生命教育课程，能够为老年人提供终身学习的机会，确保老年人身

心健康与全面发展。基于此，笔者将在本文中详细阐述积极老龄化概念的内涵，并立足于该视角分析老年大学生命教

育课程设置中存在的问题，提出中职教师助力老年生命教育课程改革实践的具体路径，希望能为读者提供一些参考与

帮助。
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Abstract  :  � Active aging has been a hot social topic of global concern in recent years. Active aging emphasizes that 

elderly people should maintain physical and mental health, actively participate in society, and continue to learn 

and grow in order to improve their quality of life in later years. By offering courses on elderly life education, we 

can provide lifelong learning opportunities for the elderly and ensure their physical and mental health as well 

as comprehensive development. Based on this, the author will elaborate on the concept of active aging in this 

article, and analyze the problems in the life education curriculum of senior universities from this perspective. 

Specific paths for vocational school teachers to assist in the reform and practice of elderly life education 

curriculum will be proposed, hoping to provide readers with some reference and assistance.
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引言

随着全球人口结构的老龄化趋势日益显著，老年群体的生活质量、心理健康及社会价值成为社会各界关注的焦点。在这一背景下，

“积极老龄化”理念应运而生，它倡导老年人不仅应享有健康、安全的晚年生活，更应积极参与社会、持续学习，实现个人潜能的最大化

发挥。老年生命教育课程，作为推动积极老龄化的重要途径，相关工作者需要通过一系列精心设计的教学活动，引导老年人深入探索生

命的意义与价值，激发其内在潜能，促进其与社会各界的积极互动，为构建一个充满活力、和谐共融的老龄社会贡献出一份力量 [1]。

一、积极老龄化的内涵

（一）健康层面

积极老龄化强调老年人在身体健康方面的积极参与和自我管

理。其中包括老年人应通过合理饮食、适量运动、定期体检等方

式，保持身体健康，预防疾病的发生。还要及时关注老年人的心

理健康，通过心理咨询、社交活动等方式，缓解孤独、焦虑等负

面情绪，提升老年人的幸福感和满足感。最后则是当老年人患病

时，应积极接受治疗，配合康复训练 [2]。

（二）社交层面

积极老龄化倡导老年人积极参与社会活动，发挥自己的余热

和潜能。例如鼓励有条件的老年人继续从事力所能及的工作或志愿

服务，为社会做出贡献。还可以通过参加社区活动、老年大学等方

式，增进老年人之间的交流与互动，丰富老年人的精神生活 [3]。

（三）保障层面

积极老龄化还强调为老年人提供必要的经济、社会和精神保

障。例如通过养老金、医疗保险等制度，确保老年人的经济来源

稳定，满足其基本生活需求。此外，还要建立健全的社会保障体
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系，为老年人提供医疗、护理、康复等全方位的服务。最后，还

应该关注老年人的精神需求，通过文化活动、心理慰藉等方式，

提升老年人的精神生活质量 [4]。

二、老年大学生命教育课程设置中存在的问题

（一）课程标准不统一

老年大学作为实施老年教育的主要机构，其课程设置往往具

有较大的灵活性和自主性。然而，由于缺乏国家层面或行业内部

统一的课程标准，老年大学在生命教育课程的命名和归类上往往

存在较大的差异。同一类型的课程在不同学校可能有不同的名

称，或者相似内容的课程被分散在不同的类别中。这种不一致性

不仅给学员选课带来了一定的困扰，也影响了课程体系的系统性

和完整性。其次由于缺乏统一的课程标准，老年大学在设置生命

教育课程时，往往难以确定明确的目标和内容 [5]。

（二）重视程度有所欠缺

部分老年大学并未充分认识到生命教育对于老年人全面发展

和终身发展的重要性。这导致生命教育课程在老年大学中的比重较

小，甚至被忽视。一些老年大学可能更侧重于养生保健等自然生命

教育课程，而忽视了社会生命教育和精神生命教育的内容 [6]。

（三）内重覆盖不全面

虽然老年大学中养生保健类课程数量较多，但课程内容多集

中于强身健体型和身体保养型，这两类课程主要关注老年人身体

的内在保健，而对如何帮助老人适应外界生活环境，预防外部环

境对身体造成的伤害则没有进行太多的讲解 [7]。

（四）精神生命教育占比不足 

在老年大学的课程设置中，精神生命教育的内容几乎是一片

空白。许多老年人和教育机构都避免谈论与死亡相关的话题，认

为这是不吉利的。然而，死亡是人生中不可避免的一部分，对死

亡的恐惧和排斥并不能解决问题。相反，通过精神生命教育，可

以帮助老年人正视死亡，理解生命的意义和价值，从而更加珍惜

和享受当前的生活 [8]。

三、中职教师助力老年生命教育课程改革实践

（一）丰富课程种类，扩充课程内容

首先，要增设更多与生命教育相关的课程内容，拓宽生命教

育的覆盖面，让每一位老年大学生都能深入理解生命的本质与意

义。其次是要适当增加一些实践课程，例如生活技能课程或健康

管理课程，以此来增强老年人的心理调适能力。最后要引入多元

化的课程内容，让老年大学生能够及时了解最新的文化、艺术、

科技等方面的知识，拓宽其视野 [9]。

（二）提高重视程度，提供实践机会

在老年生命教育课程中，除了要丰富教学内容外，还应当为老

年大学生提供更多的实践机会。例如邀请当地职业学校学生前往老

年大学与老年大学生共同上课，并相互分享与交流自己的学习经

验。通过跨时代的沟通与交流，能够有效促进不同年龄段之间的

理解与沟通，打破年龄的壁垒，帮助老年人更好地融入社会 [10]。

（三）开展体育锻炼，促进身心健康

体育锻炼有助于老年人形成健康、积极、进取向上的人格，

提高心理耐挫水平，增强自信心和自尊心，减少负性情绪的发生。

为此，教师可以结合老年人的身体特点，设计适合他们的体育锻炼

课程，如太极拳、水兵舞、门球、乒乓球等。这些运动既能够锻炼

身体，又能够丰富老年人的精神生活。此外，还要确保课程难度

适中，避免过于剧烈的运动，以免对老年人的身体造成伤害。同

时，也要避免课程过于简单，使老年人失去锻炼的兴趣 [11]。

（四）注重心理辅导，树立正确观念

老年人在生命教育过程中，往往伴随着对衰老、疾病、孤独和

死亡的恐惧与焦虑。因此，了解他们的心理需求，提供针对性的心

理辅导至关重要。为此，中职教师可以通过与老年人建立真诚、信

任的关系，倾听他们的心声，理解他们的困惑，从而为他们提供有

效的心理支持。例如教授老年人一些简单的情绪疏导技巧，如深呼

吸、冥想、正念练习等，帮助他们缓解焦虑、恐惧等负面情绪，或

通过讲座、小组讨论等形式，向老年人普及心理健康知识，帮助

他们树立正确的心理健康观念，增强自我调适能力 [12]。

四、积极老龄化视野下中职院校老年生命教育课程设

置实践探究——以心理疏导为例

（一）实践目的

1.提升心理健康水平

老年人可能面临多种生活压力，如身体健康问题、经济压

力、社交圈子缩小等，这些压力可能导致他们产生焦虑、抑郁等

负面情绪。心理疏导活动可以帮助他们识别并处理这些情绪，减

轻心理负担。通过心理疏导，老年人可以学习如何更好地应对生

活中的挑战和困难，增强他们的心理韧性，使他们在面对逆境时

能够保持积极、乐观的态度 [13]。

2.提升生活质量与幸福感

心理疏导活动可以刺激老年人的大脑活动，有助于改善他们

的认知功能，如记忆力、注意力等，从而提高他们的生活质量。

此外，通过心理疏导，老年人可以学会如何更好地调整自己的心

态，珍惜当下，享受生活中的美好，从而增强他们的幸福感。

3.促进家庭和谐与社会稳定

心理疏导活动可以帮助老年人更好地理解家庭成员的需求和

感受，从而改善家庭关系，减少家庭矛盾。另外，通过参与心理

疏导活动，老年人可以感受到自己对社会的贡献和价值，从而增

强他们的社会责任感，促进社会的和谐与稳定。

（二）实践内容

1.心理健康教育与讲座

通过讲座、视频、宣传册等形式，向老年人普及心理健康知

识，包括情绪管理、压力应对、认知功能训练等，以此来帮助老

年人树立正确的心理健康观念，认识到心理健康与身体健康同样

重要，鼓励他们积极寻求心理帮助。
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2.个体心理咨询

在首次咨询中，心理疏导者应以热情、关切的态度迎接老年

人，通过良好的第一印象建立信任关系。耐心倾听老年人的叙

述，给予积极的回应和关注，让老年人感受到被尊重和理解，并

通过填表法、观察法、谈话法等方式，收集老年人的基本信息、

主要问题、家庭境况、在校（或社区）表现、成长经历、身体发

育及健康状况等资料。这些信息有助于中职教师全面了解老年人

的情况，为后续的诊断和咨询提供依据。[14]。

3.实施心理疏导

在心理疏导过程中，心理疏导者需要耐心倾听老年人的诉

说，理解其内心感受和需求。这有助于建立更深入的信任关系，

并为后续的疏导工作打下基础。此外，教师还可以教授老年人一

些应对心理问题的技巧，如情绪管理、压力释放、认知重构等。

这些技巧有助于老年人更好地应对生活中的挑战和困难。

（三）实践效果

首先，通过心理疏导，老年人能够更有效地管理自己的情

绪，焦虑、抑郁等负面情绪得到显著缓解。其次，心理疏导活动

为老年人提供了一个与他人交流、分享的平台，有助于他们建立

新的社交联系，减少孤独感。最后，通过参与老年心理疏导活

动，学生可以更直观地了解老年人的心理状态、心理需求以及常

见的心理问题，从而加深对老年心理学、社会工作等相关理论知

识的理解。[15]

四、结语

综上所述，生命教育不仅是对老年人个体价值的深刻挖掘与

重塑，更是推动社会整体积极老龄化的重要力量。通过一系列精

心设计的课程实践，我们见证了老年人在参与过程中，不仅增进

了对生命意义的理解与尊重，还显著提升了其生活满意度和幸福

感。为此，我们应当期待更多的机构与个人能够加入这一探索中

来，不断丰富和完善老年生命教育的内容与形式，共同推动积极

老龄化的深入发展，让每一位老年人都能在生命的晚年阶段绽放

出属于自己的光彩。
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