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———基于上海市浦东新区的案例分析
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摘　 要：伴随我国人口老龄化程度的不断加深，老年人群的心理健康问题日益凸显，老年心

理健康教育服务是推进“健康中国”战略的重要内容。 上海市浦东新区率先探索了老年心理健

康教育微课程的开发实践，根据“有用、有效、有趣”的建课原则，构建了微课六环节研发流程，形
成 “情景剧视频＋对话式讲授＋课后习题”的微课程教学模式，并通过线上、线下、配套教材等多

渠道推广，收到了较好效果。 基于实践案例，探索出营造老年心理健康教育氛围、整合多方资源

联动搭建平台、增加老年心理健康教育服务供给等多层面的微课创建行动理路。
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　 　 第七次人口普查结果显示，２０２０ 年中国 ６０ 岁

及以上人口为 ２６４０２ 万人，占 １８．７０％，其中，６５ 岁

及以上人口为 １９０６４ 万人，占 １３．５０％，８０ 岁及以

上人口占总人口的比重为 ２．５４％［１］。 当前人口老

龄化呈现出速度快、程度深、高龄化趋势明显的特

点，老年人群的心理健康问题越来越引发社会关

注。 老年人心理健康是指老年人在心理的各个方

面及活动过程中处于一种良好或正常的状态，是
老年人全面发展的基本要求。 老年心理健康教育

是老年教育内容的一部分，是面向老年人开展的

心理健康教育活动，目的是舒缓老年人的心理压

力，提升老年人的心理素质，服务老年人的健康生

活，构建和谐社区心理氛围。
国外对社会心理健康关注较早，政府主导力

度较强，法律法规完善，社会支持网络系统化，覆
盖人群广泛。 如，１８００ 年英国就出台了《精神错乱

者条例（Ｔｈｅ Ｌｕｎａｔｉｃｓ Ａｃｔ）》 ［２］、２００７ 年英国政府将

老年痴呆列为国家健康优先发展研究项目；１９６３
年美国《社区心理健康中心法案》确立，意味着社

区心理服务的正式诞生。 相较而言，我国的社区

心理健康服务起步较晚。 ２０１５ 年，中国心理学会

社区心理学专业委员会转正，标志着我国制度化

的社区心理学正式成立［３］。 当前我国社区心理健

康服务还处于起步阶段，覆盖面较窄，主要是以针

对心理疾病的医疗服务为主，尚不能满足社会发

展的需要；社区心理健康服务发展缺乏有效保障

机制；社区心理健康服务工作的人员缺乏专业化、
规范化；社区居民对心理健康认识程度不深，活动

参与积极性不强、参与率低［４］。 随着社会的发展，
社区居民对自身心理健康越来越关注，我国社区

心理健康服务亟须大力提升。

一、政策基点：老年心理健康教育服务是推

进“健康中国”战略的重要内容

　 　 政策是现代政府对各种社会事务进行介入与

调控的主要手段，具有“价值导引”与“行动准则”
的特质。 通过对我国老年心理健康教育相关政策
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的梳理，可以清晰地看出政策层面对老年人群心

理健康的重视与人口老龄化程度的不断加深息息

相关，以 ２０１６ 年为“分水岭”，之后心理健康教育

的政策话语权不断提高。
２００２ 年，卫健委颁发了《城市社区卫生服务中

心设置指导标准》 （以下简称《标准》），明确提出

“应提供精神卫生服务与心理卫生咨询服务”；“社
会心态”一词也早已被正式写入《国民经济和社会

发展第十二个五年规划纲要》。 ２０１６ 年 １０ 月，中
共中央、国务院印发了《“健康中国 ２０３０”规划纲

要》（以下简称《纲要》），对促进心理健康提出了新

的实施要求，《纲要》的发布，将“健康中国”上升到

国家战略位置，对于老年保障体系的建设逐渐从

过去的经济保障、服务保障转型为精神保障，通过

加强老年保障体系的建设来提高老年群体的生活

质量和主观幸福感。
作为对《纲要》的响应，２０１６ 年 １２ 月，国家卫

生健康委员会、中宣部等 ２２ 个部门印发了我国关

于心理健康服务的第一个宏观指导性文件———
《关于加强心理健康服务的指导意见》，进一步阐

明加强心理健康服务的重要意义，对心理健康服

务的形式、内容、人才队伍建设、领导和保障机制

等方面作出了具体要求。 ２０１９ 年国家卫健委印发

《关于实施老年心理关爱项目的通知》，旨在加强

社会心理服务体系建设，促进老年人心理健康。
２０２２ 年出台《“十四五”健康老龄化规划》提出“强
化健康教育，提高老年人主动健康能力，拓展老年

健康教育内容，形成多元化的老年健康教育服务

供给格局，创新老年健康教育服务提供方式”。 可

见，加强老年人心理健康教育服务，是推进“健康

中国”战略的重要内容，是提升居民心理健康水

平、提高社会成员心理素质的有利途径，是有效增

强社会服务功能，实现政府治理、社区调节与居民

自治良性互动的有效路径。

二、典型案例：上海市浦东新区老年心理健

康教育的“微课”模式

　 　 随着信息技术的快速发展与学习方式的深度

变革，直接驱动与催化了“微课”的产生与流行，并
受到广大教育工作者的关注。 “微课”具有内容

“精”，形式“微”的特点 ［５］。 上海浦东新区在对老

年人心理健康教育的行动研究中，将“老年教育”

与“心理健康”进行融合，以微课的形式，探索老年

人心理健康教育的创新模式。
　 　 （一）老年人心理健康教育的需求分析

第一，从生理角度、社会角度和地域角度对老

年人群心理健康的特征进行了分析。 从生理上

看，老年人感官系统、神经系统与运动系统都有不

同程度的退化，生理的变化对老年人产生较大的

心理影响。 从社会角度看，老年人退休离开职场，
身份从职场人转为社区老人，职业性、社会性活动

大大减少，部分老年人会出现焦虑、孤独甚至抑郁

等心理。 从地域角度看，浦东新区经过三十多年

的开发开放，快速城市化一方面为老年人的生活

营造了较为便利的环境；另一方面居住与生活在

浦东新区的老年人在理解、适应、融入快速变化的

社会发展环境的过程中，也会产生一些心理问题。
第二，针对老年人心理健康学习需求进行了

调研。 结合现状，面向浦东新区老年学校的学员，
编制《浦东新区老年学员心理健康教育需求问

卷》，本次问卷回收 １８５８ 份有效问卷。 填写者年

龄中位数落在 ６０～６４ 岁之间，以女性为主，文化程

度为以高中（中专）及以上文化水平为主，占比 ７６．
１％。 参与问卷调查的学员以企业、公司工作人员

为主，身体健康水平总体良好。 调查结果发现，遇
到心理问题时，老年人并没有有效途径解决：３３．
５％的人选择自我开导；３４％的人通过做其他事情

转移注意力；超过 ８０％的人认为，有心理问题只能

自己调节。 老年学员对老年教育机构开设心理健

康课程需求度较高，占比 ８５％以上。 ６５％的学员表

示非常关注自身的心理健康状况。 在学习内容方

面主要关注点为夫妻家庭生活、健康养生、心理舒

缓渠道与心理知识获取等方面。 从问卷分析中可

以看出，老年人对心理健康教育的需求比较明显，
但面临着渠道不足等问题。
　 　 （二）老年心理健康教育微课的原则设定

一是“有用”原则。 开展社区老年心理健康教

育，包括课程、活动等，要以老年人在生活中出现

的心理诉求或者遇到的心理问题为出发点，有针

对性地提供心理健康教育服务，凸显实用性。 二

是“有效”原则。 效用是老年人参与老年教育机构

学习的重要考虑维度之一。 要求在开展心理健康

教育服务的时候，抓住老年学员的学习特征，充分

利用好老年教育的教学手段，将其与心理知识与

技能合理的融合到一起，如开展心理体验活动，发
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挥体验学习与情境学习的作用，提高心理健康服

务的有效性。 三是“有趣”原则。 心理健康教育微

课在内容和形式上要兼顾趣味性，充分利用信息

技术优势，数字化赋能心理健康教育课程。
　 　 （三）老年心理健康教育微课的设计与开发

１．老年心理健康教育微课研发流程

在老年教育推进“健康中国”战略的政策基点

与调研分析基础上，将老年心理健康课程理论转

化为一套可操作、可推广的心理健康教育微课，才
能切实地满足社区老年学员的心理需求。 社区老

年心理健康教育微课设计与开发重点要凸显理论

与实践结合，让老年学员在情境中学、在做中学。
课程研发流程按照“学习需求分析—组建团队—
课程开发—研发读本—课程实施—课程评价反

馈”六个环节推进。
第一，开展需求分析。 研制并发放《老年学员

心理健康教育学习需求问卷》，了解老年学员对心

理健康教育的需求程度、喜欢的学习内容、接受的

学习方式等。 第二，组建课程团队。 由社区学院

专职教师和第三方机构心理学专业教师共同组建

了研发团队，形成“老年教育＋心理学”跨专业融合

型的师资队伍。 第三，课程开发。 研发团队通过

多次研讨交流，确定了课程大纲、课程计划，以学

期为单位开展微课程录制，共完成 ４ 个学期 ６０ 节

老年心理健康教育微课（每学期 １５ 节微课）。 第

四，读本研发。 以微课程的内容为基础，师资团队

同步研发了配套的 《社区老年心理健康教育读

本》，作为纸质学习材料，可独立学习也可配套微

课学习。 第五，课程实施。 通过“浦东社区教育”
微信公众号和“心理花苑”视频号共同发布课程，
每周发布一节，贯穿整个学期。 第六，课程评价与

反馈。 一方面，通过作业情况和学期末问卷调研

了解学员的学习评价，另一方面，通过召开专家论

证会、课程建设研讨会等形式获得专业性评价和

指导，为下一学期微课制作提供有效建议。 在微

课程研发过程中注重专业性、科学性与适需性。
行动与反思是课程设计与开发的核心［６］，在行动

与实践中不断发现与解决问题，反思整个开发过

程，不断优化每节微课的内容选择与教学设计。
２．老年心理健康教育微课的内容

微课研发的目的是解决老年人心理健康困惑，
舒缓心理压力，助力构建和谐家庭、和谐社区。 这就

要求课程内容既要符合国家和区域对老年人心理健

康的要求，又要兼顾老年人身体机能变化、家庭结构

变化、社会角色变化以及对健康养老的需求。 基于

此，确定了课程内容的四个维度，如表 １ 所示。

表 １　 社区老年心理健康教育微课的维度与内容

维度 内容　 　 　

身体机能 睡眠问题、性误区、身体变老、更年期等

家庭生活 婆媳关系、隔代教育、老年婚姻危机、丧偶、再婚、空巢、子女啃老等

社会适应 网络诈骗、网购、数字时代、随迁老人、退休综合征、保健品、网络谣言等

医疗养老 居家养老、社区养老、旅居养老、老年痴呆症的预防与照顾、老年抑郁症等

　 　 ３．老年心理健康教育微课的教学设计

教学设计的优劣直接关系到微课实施成效。
社区老年心理健康教育微课旨在通过课程学习让

老年学员掌握心理健康的基本知识，舒缓自身的

不良情绪，做健康积极心态的老年人。 课程目标

为教学设计指明方向。 根据布鲁纳提出的 “认

知—发现”学习与教学理论，微课在教学设计中做

到“以学习者为本”，即从老年学员的自身经验出

发，设计相关内容，引出课程主题；针对老年学员

心理健康的具体疑问，开展课程讲授；结合老年学

员学习特点，设计课程作业。 社区老年心理健康

教育微课确定了“情景剧视频＋对话式讲授＋课后

习题”的教学设计结构，每节课 ８—１０ 分钟。
第一，情景剧视频。 根据成人教育理论，能够

引起学习者注意的情境，更容易使成人迅速进入

学习状态。 从老年学习者的经验出发，编制社区

老年心理健康情景剧视频。 按照“编写脚本—视

频拍摄—后期剪辑—课后制作”四个环节，以老年

教育志愿者为拍摄主体，以情景剧的形式将老年

人在生活中遇到的困惑、冲突、烦恼等各种问题，
编辑成剧本表演出来，通过 １ 分钟的视频展示，体
现教育性、活动性和趣味性。
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第二，对话式讲授。 考虑到微课本身缺乏课

堂互动，为了更好地展现课堂讲授效果，在微课的

教学设计中，采取了“对话式教学”，以老年学员的

问和讲课教师的答贯穿教学主要部分，师生互动

的教学形式，增强了学习的代入感，促进学习效

果。 在每节课的微课教学中，融合心理学和老年

教育知识，设计课程目标和课程总结。 课程目标

和课程总结均以文字呈现在视频页面上，强化教

学效果。
第三，课后习题。 为了增强微课的学习效果，

在每节微课的设计中增加了课后习题部分。 学员

在微课学习后，可通过完成习题来检测自己的学

习情况，及时巩固知识。 同时，学员的答题结果也

会形成学习反馈，为课程建设团队进一步优化课

程提供参考。
　 　 （四）老年心理健康教育微课推进方式探索

老年心理健康教育微课的实施推进是老年心

理健康教育的重要环节。 第一，线上线下相结合

推进。 在区级微信公众号按时推送的基础上，浦
东新区各老年学校通过班级微信群转发，此外还

建立“心灵花苑”视频号，定期转发老年心理情景

剧，获得众多关注和点赞。 除了线上推进，老年学

校组织部分学员线下进行心理主题交流讨论，实
施线上线下相结合的课程推进方式。 第二，跨部

门推进。 利用浦东新区老年教育三级办学网络，
把心理健康教育微课推广至民政部门养老机构、
老年日托所等，社区文化活动中心各类相关单位

也转发心理健康教育微课。 第三，配套心理健康

教材推进。 针对心理健康教育微课的内容研发配

套教材，线上课程与纸质教材相结合，为开展老年

心理健康教育的教师提供了借鉴和参考，也为老

年人系统深入的学习提供了保障。
　 　 （五）老年心理健康教育微课的成效评估

第一，在内容、形式和主体上体现了创新性。
案例历时 ３ 年，研发 ６０ 节老年心理健康教育微课

和 ４ 本微课配套教材，展现了在老年心理健康教育

课程探索的“浦东样本”。 首先课程内容创新，涉
及当代老年人遇到的各类心理问题，形成了较为

系统的老年人心理健康教育内容。 其次课程形式

创新，创设了“情景剧视频＋对话式讲授＋课后习

题”的微课教学结构，体现了老年人在课程学习中

的主体地位。 第二，彰显了“以人为本”的理念。
通过关注老年人的学习需求、老年人的学习习惯

以及老年人心理健康，打造贴近老年人身心特征

的心理微课。 第三，拓展了受众面且达到了较高

满意度。 通过对 １８５８ 份浦东老年学校学员的课程

满意度问卷分析，发现总体满意度较高。 其中观

看过心理健康教育微课的有 ６５９ 人，有 ３５８ 人表示

非常满意，２２８ 人表示比较满意。

三、实践理路：老年人心理健康教育微课行

动理路

　 　 （一）加强宣传推介，营造老年心理健康教育

氛围

　 　 研究中发现，老年学员对心理健康问题普遍

存在认知偏见，参与社区心理健康教育服务的意

愿较低。 因此，开展老年心理健康“微课”建设的

首要之义在于逐步转变社区居民的观念，让居民

能够以客观阳光的心态看待心理健康问题与心理

健康教育服务。 第一，重视对心理常识的宣传与

推介，鼓励社区居民积极参与心理知识与技能的

“微课”学习。 除了微课，还需要定期在社区内开

展关爱心理健康系列讲座与体验活动，老年人并

非要学习专业的心理知识，而是要把心理健康主

题生活化，比如老年家庭教育、老年隔代养育等课

程与活动。 第二，以微课的线下班级为载体，发动

学员对社区居民的带动作用。 社区居民是社区的

主人，以学员带动社区居民参与到社区心理健康

服务的活动中来，发挥社区居民的心理自治水平。
如成立社区心理健康互助小组，通过团体活动帮

助居民纾解心理问题。
　 　 （二）挖掘内在需求，整合多方资源联合搭建

平台

　 　 总体来看，老年人对于社区心理健康服务需

求集中在获取心理常识方面，其次是对于心理咨

询和疏导服务较为关注。 而社区中存在着不同的

服务主体，如学校、医院、养老机构与文化中心等，
在挖掘与分析社区老年人需求的基础上，要进一

步整合多方资源联动开展社区心理健康教育活

动，如针对社区中老年人不同程度的心理水平，成
立以社区学院牵头的教育小组，以社区医院牵头

的治疗小组，以专业心理机构牵头的心理咨询小

组，盘活社区内的资源，为老年人提供内容丰富、
层次分明、形式多样的心理健康教育微课服务。
而专业师资是老年教育机构的重要力量，在课程
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研发、课程讲授以及课程活动等方面都发挥重要

作用，在老年心理健康教育推进过程中老年教育

机构可以发挥师资与课程优势。
　 　 （三）增加服务供给，提高老年心理健康教育

成效

　 　 社区老年教育在实施过程中要采取针对性的

措施，如面对低龄老年人，可开展适用性较强的心

理健康教育微课；面对高龄老年人，可采取上门开

展情感关爱与心理咨询等服务，不断增强服务供

给内容与形式。 而立足于社区的老年教育机构自

身资源的分析，目前存在需求与供给之间的“缺
口”，已有的心理健康教育微课和线下相关课程、
教材等教育服务资源远远不能满足社区居民的需

要，老年教育机构需要提高心理健康教育在老年

教育课程中的比重，开发老年心理健康教育教材

与微课等服务资源，提高心理健康教育服务的供

给能力。

四、结语

从实践来看，老年心理健康教育需要更多主

体的参与，需要体系化的推进。 而构建老年心理

健康教育体系是复杂、曲折与漫长的过程，其中纵

向涉及各级政府，横向涉及社区中的多个相关主

体，还需要教育学、医学、社会学与管理学等多个

学科的共同推进。 在老年心理健康教育微课的建

设中，既要重视对老年教育已有的资源盘点与分

析，更加需要从个人、家庭、社区与社会等多层组

织系统思考，凸显教育优势，探索老年教育助力

“健康中国”战略实施的多种方略。
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