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摘  要 

主观年龄作为主观体验的一个分支，主观年龄的概念被用来作为一种机制，以增加人们对于在评估幸福

感和生活满意度时如何考虑到老龄化态度的认识和理解，从而对抗或支持时间年龄的局限性和狭隘性。

主观年龄已被大量研究证实与个体的生理心理健康密切相关，因而对于主观年龄的发展及内在机制的研

究至关重要，且在近十年中逐渐受到重视，但目前对于主观年龄发展的研究仍多集中于西方国家，且发

展不平衡，但近几年我国也逐渐深入对老年人主观年龄的研究，这对建立健全积极老龄化有着重要意义。 
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Abstract 
As a branch of subjective experience, the concept of subjective age is used as a mechanism to in-
crease people’s awareness and understanding of how to consider aging attitude when evaluating 
happiness and life satisfaction, so as to counter or support the limitation and narrowness of time 
and age. The study of subjective age is usually accompanied by the study of aging, which has been 
paid more attention in recent ten years. However, at present, the study of subjective age is still 
concentrated in western countries, and its development is uneven. However, in recent years, China 
has gradually deepened the study of subjective age of the elderly, which is of great significance to 
establish and improve active aging. 
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1. 主观年龄概念及测量 

在整个生命发展周期中，实足年龄(即通常意义上所说的年龄)是最常用来表示个体在生命周期中的地

位的时间尺度。然而，实足年龄仅代表了时间的长短，同样生物年龄，也是不完善的，它仅代表了个体

的生理状态。而个体不仅仅由自身所建构，同时也由社会所建构。主观年龄(Subjective Age)是个体自我

感知到的年龄，是指个体对自己实际年龄的主观判断，反映出个体对其人生历程中所处位置的自我评估

(Barak & Schiffman, 1981)，同时可以作为个体生命发展进程中的一个重要标识(Montepare, 2009)，对于个

体的整个生命周期有着独特的意义。 
但主观年龄的概念还存在一定的争议，在测量方面很好的体现了出来。目前对于主观年龄的测量分

为两种方式，直接询问方法和量表测量法。直接询问法把主观年龄定义为一维的感觉年龄，通过询问“你

感觉你有多大？”得出结论。而量表测量体现了主观年龄的多维性，用的比较多的三个量表分别是：1) 
Kestenbaum 和 Artt 的他人识别和个人感觉两个维度构成主观年龄测量。2) Barak 和 Schiffman 以及 Wilkes
提出的感觉、识别、行为和兴趣４个指标的主观年龄测量。3) Egan 和 Thoms 提出的主观年龄从感觉、活

动、识别 3 个维度测量。此外测量后的度量目前有两种措施，一种是，实际年龄与主观年龄相减，另一

种是相减后计算其占实际年龄的百分比。 

2. 主观年龄理论依据及研究思想 

目前主观年龄理论中比较完善且较为被认可的模型是远程参考点发展模型(Montepare, 1996)，这种模

型被认为是先前研究中反复观察到的个体主观年龄识别的独特模式的基础。该模型认为个体持有较大或

较小年龄身份的倾向反映了一个相对于远端和近端参考点锚定和调整一个人的感知年龄的过程。其中远

程参考点由一套统一的过去、现在和未来的标记组成，个体据此评估自己。最近参考点是更易变的年龄

标记，由历史、身体、常态或人际关系事件组成，使年龄显著。个体通过远端及近端参考点感知自己的

主观年龄。而远程参考呈曲线形状，收益预期在未来，损失预期在此后的特点很好的解释了，个体在早

期，往往坚持较老的年龄身份(较大的主观年龄)，而随着年龄的增长，因为获得和保持主要发展阶段的能

力较差，他们开始接受较年轻的身份(偏年轻的主观年龄)。 
主观年龄发展的研究也多是在这一模型的基础上完善，主要分为以下两个研究思路：第一，基于整

体对于年龄意识的研究。这一方面的研究类似于对实足年龄的研究方法，此类研究思路一般是找出年龄

层的主观年龄的影响因素及发展规律。第二，基础远程参考点或最近参考点，扩展完善模型细节。研究

研究思路一般是找出特征变量和主观年龄变化之间的关系，并且更深入地探索与特定特征相关的情境因

素和邻近事件的影响。而基于以上两种研究思路研究者主要通过纵向/顺序/实验的研究方法进行。 

3. 主观年龄发展规律及机制 

基于研究理论，大量实验表明主观年龄的发展遵从一定规律，并且表现出主观年龄单向性、多维性、
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成年期稳定、跨文化、反映在身体姿势和生理标记等特点。具体发展规律为，当对于年龄有明确认知开

始(7 岁左右)主观年龄也随之而来，但主观年龄开始明显区分于实足年龄是在青春期阶段，由这一阶段到

成年前期，大多数人表现为主观年龄大于实足年龄；而从 20 多岁中后期(Albrecht 的研究中指出可能在

23 岁到 25.5 岁之间个体的主观年龄由偏大变为偏小)到非常高的年龄段(甚至超过 90 岁)，大多数人都报

告主观年龄较年轻(Kleinspehn-Ammerlahn et al., 2008; Rubin & Berntsen, 2006)，并且在这一阶段中，随着

年龄的增长年轻人主观年龄变化不大，与实足年龄差异较小，而中老年人，尤其是高龄老人表现出较大

的主观年龄差异(Kleinspehn-Ammerlahn et al., 2008; Rubin & Berntsen, 2006)。目前研究认为其发展规律主

要遵循以下两条发展机制：1) 自我保护机制的功能和作用：是一种生物机制，通过生物、社会和心理变

量的相互作用，调节主观年龄，并使之发生作用。(例如记忆力水平的下降加深主观年龄，同时通过一定

手段主观年龄偏向积极，能一定程度提升记忆力)；2) 自我防御机制身份维护/保护机制；是社会比较的

过程；通过发展转型的经验、标记使主观年龄变化(例如刻板印象影响下老年人出于自我保护呈现较年轻

的主观年龄) (Kotter-Grühn et al., 2015)。而整个主观年龄的发展规律根据毕生发展理论，可以解释为青少

年在向成熟过度的漫长过程中，需要一定时间，而出于社会适应使青少年陷入成熟假象中，而表现出较

大的主观年龄，同时年轻人对未来的无限感与老年人随年龄增长越发认识到时间的有限，使得个体在成

年前、中期表现出主观年龄变化幅度小，中年后期、老年期，尤其是高龄老人表现出偏年轻的主观年轻。 

4. 影响主观年龄发展因素 

主观年龄的发展变化受到个体因素和社会因素两方面影响。 
1) 个体因素。影响主观年龄的个体因素目前涉及实际年龄、健康水平，人格，认知能力等。健康与

主观年龄的联系不言而喻的。(例如，良好的自评健康状况往往表现出偏向积极的主观年龄) (Stephan et al., 
2012；杨逊，2014)。具体到健康相关的指标，包括高峰值呼气流量、握力(武盼盼，2016)、腰围(这是衰

老的生物学标志)、视力障碍(Hwang & Hong, 2018)、神经质、体重指数、抑郁症状指数、生物标志样本(炎
症、血糖、脂类、肝功能、内分泌功能，肾功能和心功能) (Thyagarajan et al., 2019)等都与主观年龄相关

(Stephan et al., 2015)。此外疾病负担、对于健康的态度(涉及自尊)也与主观年龄呈高相关(Hughes & 
Lachman, 2018)。这可以解释为健康状况较好的人可能会感到年轻，因为他们在日常活动中进行体力劳动

时，可能会体验到较少的消极感觉和更多的积极感觉(Stephan et al., 2015)，同时生物指标的影响侧面说明

主观年龄的潜在遗传基础提供了新的证据(Stephan et al., 2018)。 
人格(包括人格和控制信念在内的心理变量)与主观年龄有关并有一定可预测。其中外向性、开放性、

自我效能感或掌握信念高的人报告相对年轻的主观年龄(Weiss & Weiss, 2019)。人格特质对老年人主观年

龄影响可以解释为，在一般的人格理论中，一些特征，如好奇心(开放性)、掌握能力，寻求刺激(外向性)
更强烈地归因于年轻人(而不是老年人)，更易促进老年人与同龄同龄人的积极社会比较。即开放的思想使

个体更加灵活，可变化的看待衰老，使个体更容易衰老的接受复杂性和模糊性(例如，“年龄只是一个数

字，而不是一成不变的”)，也更容易形成对衰老更具可塑性的观点促使衰老变得可以修改和可协商(例如，

“你觉得自己多年轻就多年轻”)，从而使老年人对衰老的看法更灵活，更积极面对衰老，表现出偏年轻

的主观年龄。此外，如果人们更强烈地用不一定受年龄变化影响的特征来定义自己，那么他们的主观年龄

和实际年龄之间的差异在整个成年和老年期间可能是稳定的。但人格特征(开放性、尽责性和随和性的提

高)的变化(随着时间的推移，改变思考，感觉和行为的方式)会使主观年龄发生变化(Hughes & Lachman, 
2018)。 

认知能力的研究多集中于记忆力，研究发现，随着时间的推移，年轻的主观年龄与更好的认知表现

有关。并且实验性诱导的年轻主观年龄可以提高老年人的记忆能力(Stephan et al., 2014)，且年轻人主观年

https://doi.org/10.12677/ap.2021.112071


马婧雯 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2021.112071 630 心理学进展 
 

龄也与记忆力成高相关(Zee & Weiss, 2019)。 
2) 社会因素。影响主观年龄的社会因素有社会参与、社会角色的状态与变化及社会环境，具体如下： 
社会参与。社会参与度与老年人主观年龄显著负相关，社会参与度越高，老年人身份认同越趋于年

轻化。主要是由于根据库利的“镜中自我”理论，社会个体认知自我、发展自我意识与他人对自己的看

法有关，社会参与易于提升自我价值，从而使主观年龄更偏向积极(刘甜芳，杨莉萍，2017)。 
社会角色的状态和变化，例如退休、遭遇生活事件(亲人离世等)、受到创伤(威胁、战争) (Marquet et 

al., 2019; Avidor et al., 2016)等。在符号互动理论和认同理论的指导下，很多研究者认为，社会角色的状

态和转变对“老年人”身份认同是有显著影响的。退休和丧偶是老年期发生的两个主要的状态变化，意

味着老年人永久地丧失这些非常重要的角色及与之联系的活动和关系。一个人如果因为丧偶或离婚不再

处于有配偶状态的话，那他更倾向于认为自己是老年人而不是中年人，而表现出偏大的主观年龄。同样

父母的去世也可能触发对“老年人”身份的认同，而表现出较大的主观年龄。 
社会环境因素。主要表现在：1)时间跨度，近年来主观年龄幅度较早期明显提高。2)地区跨度，东部

地区老年人主观年龄积极偏向程度高于中西部地区，西方老年人主观年龄积极偏向程度高于我国(杜鹏，

伍小兰，2008)。此外主观年龄社会环境相关的研究中还包括工作环境(Kunze et al., 2015)，与人际交往(Zee 
& Weiss, 2019)，财务压力(Agrigoroaei et al., 2017)等且都与主观年龄成高相关。 

5. 局限及展望 

首先主观年龄的理论研究强调了主观年龄在概念上与意识到年龄相关的变化等结构的接近程度，并

且与衰老相联系，甚至作为了主观老化的有利测量指标之一，但很少有研究其与衰老间的内在机制，这

不仅是主观年龄发展研究上的空缺，更是整个主观年龄论理论框架的缺失。 
其次目前对于主观年龄的研究对象实际上已在近几年取得了一些成就，在横向研究的基础上在纵向研究

方面也做了进一步的探究(例如，结合生物实验确定了主观年龄会影响一些生物标志物)，但主观年龄的研究

还是不够充分、不够深入，发展不平衡且还存在许多值得研究的命题值得探究。例如现有研究多集中与对于

老年人主观年龄的研究，但青少年主观同样存在主观年龄与实际年龄不相符的情况，而造成一些严重不相符

的因素，对于青少年身心健康成长主观年龄是否可以作为一定的指标也很有研究必要，但目前的研究仅停留

在青少年主观年龄对危险行为等方面的相关研究。且目前研究显示主观年龄在性别上没有很大的质疑，但对

于更年期女性是否得到同样的结论还无法确定。此外对于主观年龄造成的结果上近年来取得了一些突破，包

括主观年龄与抑郁症发病率相关(Segel-Karpas, Palgi, & Shrira, 2017)，与睡眠(Stephan et al., 2017)肥胖等相关，

但一些看似与主观年龄相关的疾病(痴呆、阿尔兹海默)目前并没有取得一些成就。并且缺少对于主观年龄防

御措施的研究。 
最后，关于主观年龄测量的问题，目前已广泛接受主观年龄多维性这一点，但这也使得主观年龄的

测量值得探讨。 
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