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摘  要 

随着老龄化进程逐步加快，老年人孤独感问题备受关注。通过阅读国内外大量文献资料并且加以梳理总

结，本文对老年人孤独感的相关研究进行综述，阐述老年人孤独感现状，从个人、家庭及社会三方面展

开介绍影响老年人孤独感的因素。并对老年人孤独感的干预措施进行了较为系统的思考和梳理。研究老

年人孤独感产生的影响因素以及干预措施，对科学有效的预防和缓解老年人孤独感，在一定程度上帮助

老年人减少负面心理体验，提升晚年生活的满意度，促进积极老龄化进程，建设健康老龄化社会有重大
意义。 
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Abstract 
With the gradual acceleration of the aging process, the loneliness of the elderly has attracted much 
attention. By reading a large number of documents at home and abroad and combing and summa-
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rizing, this article summarizes the relevant research on loneliness of the elderly, expounds the cur-
rent situation of loneliness of the elderly, and introduces the factors that affect the loneliness of the 
elderly from three aspects: personal, family and society. And the intervention measures for lone-
liness of the elderly are considered and combed systematically. Research on the influencing factors 
and intervention measures of loneliness in the elderly is of great significance to scientifically and 
effectively prevent and alleviate the loneliness of the elderly, help the elderly to reduce negative psy-
chological experience to a certain extent, improve the satisfaction of later life, promote the process 
of active aging, and build a healthy aging society. 
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1. 引言 

据第七次全国人口普查结果显示：到 2020 年 11 月 1 日为止，我国 60 岁及以上人口为 2.64 亿人，

占总人口的 18.70%，相较于 2010 年数值，上升 5.44 个百分点[1]。社科院也有报告称：到 2030 年中国

将超过日本，成为世界上老龄化程度最高的国家[2]。随着人口老龄化的不断加深[3]，社会对“老年人”

这一不断庞大又特别的群体赋予更多关注。由于退休、活动能力下降、独居、亲人朋友去世等负性事件

[4]，孤独成为老年人最大的情感问题。有数据显示，中国有六成老年人感到孤独[5]。《中国老年人生活

质量发展报告(2019)》也指出，中国有超过一半的高龄老年人感到孤独[6]。不难发现，老年人孤独已成

为重要的公共卫生问题[7]，关注老年人心理健康与推动开展关怀服务亟待进行[8]。 
孤独感是一种负性主观体验，当人际交往的实际水平与期望不符时，那么个体就会产生不满并导致

孤独。它是个体心理层面的主观体验，也是衡量个体心理健康的关键指标之一[9]。长期处于孤独之中会

对老年人生理、心理、社会适应各方面产生更加消极而长远的影响，一方面孤独感会影响老年人身体健

康，首先孤独感会带来认知能力下降，是老年人认知障碍的重要来源[10] [11] [12] [13]。其次，孤独感作

为长期的压力源也与吸烟、酗酒、运动缺乏、睡眠减少等不良健康行为有关，进而损害免疫力和心血管

系统[14] [15] [16]。另一方面，它也会影响老年人的精神健康，孤独感作为老年人焦虑，抑郁的诱因，会

增加患广泛性焦虑症、重度抑郁症甚至自杀风险[17] [18] [19] [20]。我国目前对于老年人孤独感的总体情

况、影响因素以及干预措施都有所涉及，但是仍存在一些不足。首先，国内对于孤独感的研究对象大多

数为学生群体，对于老年人孤独感的研究虽有所增加但不够深入。其次，学者们研究内容主要是影响老

年人孤独感的一般人口学因素和个别干预策略的提出，而且由于所抽样本往往是某个特定地区的老年人，

样本容量一般较小，抽样群体的代表性较低，结论的普适性需进一步验证。除此之外，对于某些变量，

学者的研究结果存在矛盾，比如性别、年龄等对于老年人孤独感的影响，不同学者得出不同结果，仍需

深入考察。 
本文首先对目前我国老年人孤独感的现状研究进行阐述，以期了解老年人孤独感的现实情况。其次，

对以往研究中影响孤独感的错综复杂的原因进行筛选梳理。最后，考虑合理的干预措施。在以往研究的

基础上，结合国内外提出的干预策略，总结出具体的方法，以期科学有效地预防和缓解老年人孤独感。

从而在一定程度上帮助老年人减少负面心理体验，提升晚年生活的满意度。 
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2. 我国老年人孤独感的现状研究 

孤独感作为老年人心理健康层面的一个重要问题，得到了学者们的关注。改革开放以来，我国居民

社会生活的巨大变化可能会对老年人孤独感产生重要影响。有研究表明，在 1992 年至 2000 年间，我国

老年人孤独感水平呈现大幅上升的情况[21]。而闫志民等人也通过横断历史研究的方法，在对 25 篇文献

进行元分析后，得出我国老年人孤独感水平随年代的变迁呈上升趋势这样的结论[22]。这可能是因为受到

国外文化冲击的中国年轻人孝道观念发生了改变，他们更多采用经济敬孝的方法而减少了对父母的陪伴

时间，并且由于忙于生计而忽略父母的精神需求，老年父母在经历孝顺期待的巨大落差后，体验到的孤

独感逐渐攀升。 
众多研究都曾表明，或许体验到严重孤独感的老年人规模比较小，但是在老年人中有超过 1/3 的人

群体验着不同程度的孤独。林艳艳等人在调查了山东省的部分老年人后发现，他们或多或少都存在轻度

抑郁和不同水平的孤独，高龄老人的精神状况尤其需要提高[23]。也有研究者通过分析 2014 年中国老年

社会追踪调查数据后，认为有近 1/4 的老年人存在孤独感，而且在女性、农村、高龄以及失能的老年人

身上更易发生[24] [25]。冉军等人测量了石河子 1400 名老年人的孤独感体验，结果表明孤独体验明显的

人数占总人数的 52.1% [26]。2020 年唐山的一项研究指出，高龄老人中有 68.9%属于中等及以上程度孤

独[27]。老年人孤独感是一个尤其需要关注的问题。 

3. 老年人孤独感的影响因素 

鉴于老年人孤独感总体不断上升的现状，学者们从不同角度考察了导致孤独的原因。本文将从个人、

家庭、社会三方面因素展开细致探讨。 

3.1. 个人因素 

3.1.1. 性别因素 
性别因素对于老年人孤独感的影响向来都具有争议。持老年男性孤独水平较高观点的研究者认为：

女性本身在家庭中是一个更有交流欲望的角色，在与子女，亲朋好友沟通的过程中会获得更加丰富的家

庭支持；相比之下，老年男性可能更加寡言与沉稳，由于想要维护自己的“权威形象”，他们往往不愿

意去表达自己的情感需求与内心体验。较之女性而言，男性可交流的对象更少，建立亲密社会关系的可

能性更低[28]。而认为女性比男性更易感到孤独的研究表明：因为女性的平均预期寿命较男性长[29]，很

可能造成长时间的守寡从而感到孤独[30]。并且受我国传统文化“男主外，女主内”的影响，女性社会交

往与参与机会可能较少，以及老年女性日常生活活动能力不如男性等因素[31]，所以女性的孤独感水平更

高一点。不过，也有一些学者认为老年人孤独感水平是不存在性别差异的[32] [33]，这些研究结果的差异

可能是由于研究时间所造成的，随着社会的发展，男女地位逐渐向平等靠拢，孤独感的性别差异也消失

了[22]。综上所述，性别究竟是不是老年人的孤独感的影响因素，还需进一步研究。 

3.1.2. 年龄因素 
人们在一定程度上有“老年人是孤独的”的刻板印象。但现实是老年人与孤独的关系并非等同。有

研究指出，孤独感不仅限于老年人，而是分布于所有年龄段。其实低龄老人的孤独感程度并不强，而是

到了老年后期才会明显的显现出来。造成这种情况的原因有由于年龄的增长，老年人身体机能不断下降，

他们社会活动范围显著缩小，亲密关系(配偶、朋友、邻居等)的缺失增加，并且不太容易通过与他人的交

往去建立新的亲密关系等。不过，总的趋势仍旧是老年人的孤独感会随着年龄的增大而增加[9] [34] [35]，
高龄老年人会比低龄老年人体验到更高的孤独感。 
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3.1.3. 受教育程度 
大部分研究结果显示，受教育程度高的老年人孤独感体验会低与受教育程度低的人。因为受过高等

教育的人主要从事脑力劳动，退休后仍会继续读书、看报和学习，能保持较好的心情。教育水平也会影

响老年人看待事物的方式，他们持有更多的资源，能够吸收更新的知识，会用积极可行的方式处理自己

的不良情绪[32] [36]。同样，受过良好教育的老年人收入较高，他们晚年生活不必为钱所困，并能拥有更

丰富的社会生活，主观幸福感更高，从而较少体验的孤独[32]。当然也有调查持相反观点，他们认为高学

历的老年人自我发展意识更强，想要追求更高质量的晚年生活，当现实和期望之间的差距变得太大时，

老年人便会体验到负面情绪，反而导致孤独感水平上升[37]。还有研究显示教育状况对孤独感无明显作用

[38]。因此文化程度对老年人孤独感的影响不能一概而论，需要根据具体情况综合分析。 

3.1.4. 健康因素 
通常认为与患病较多的老年人相比身体健康的老年人孤独感程度轻。老年人慢性病是影响孤独感的

重要因素[39] [40]，有研究表明，老年人所患慢性病数量越多，孤独感的风险就越大[41]，这可能因为随

着老龄化的不断加剧，老年人身体机能衰退、适应能力及抵抗能力不断下降，患病率及残障率不断增加，

进而影响日常生活，减少社会交往频率，由于得不到除家庭之外合适的支持和关注，他们更有可能感到

孤独[42]。并且健康状况不佳的人有长期的消极心理情绪，会更容易将精力集中在身体感受上，承受对健

康的担忧和对未来的焦虑，体验到孤独。听力、视力、口腔功能以及体育锻炼都是与健康有关的因素并

会对老年人孤独感产生不同程度的影响[43] [44] [45]。比如：有视力和听力障碍的老年人，会因为沟通有

困难主动或被动的退出社交场合，社交网络的缩小增加了孤独感的风险。而经常健身锻炼的老年人会较

少的体验到孤独[46]，长期且规律的体育锻炼可以使老年人更加自信与乐观，健康的生活方式会激发积极

情绪，降低孤独感[47]。 

3.2. 家庭因素 

3.2.1. 婚姻因素 
婚姻是老年人社交网络形成和发展的重要基础，婚姻状况对老年人心理孤独感具有显著的影响。它

通常包未婚、已婚、离婚、再婚和丧偶。很多研究者认为已婚老年人的孤独感水平低于离婚、丧偶和未

婚者[48] [49]，配偶的存在可以为老年人提供物质支持及情感支撑。但并非已婚老年人就不存在孤独情况，

有研究表明消极的婚姻质量反而增加孤独感[50]。而在所有的婚姻状态中，无论是老年男性还是女性，丧

偶都会大大增加孤独感水平，尤其对于年纪更轻的老年人而言影响更甚[51] [52]，因为失去配偶就意味着

老年人失去了来自伴侣的情感性与工具性支持，可用的社会网络资源在不断减少，并且失去配偶的老年

人容易被失落情绪笼罩，失去对生活的兴趣，更易被社会隔离及体验到孤独。 

3.2.2. 居住方式 
居住方式对孤独感也有一定影响[53]。它包括与配偶、子女或与其他人居住以及独居，其中独居的老

年人孤独感水平最高[35] [54]。与配偶或伴侣一起生活的老年人孤独程度最低[55] [56]。因为独居老人缺

少来自家庭成员的重要支持，物质和情感都得不到满足，所以其心理问题较严重；而与配偶同住的老年

人能得到照顾与关怀，满足安全感和归属感需求。此外，随着 70、80 年代出生的独生子女父母开始大规

模进入老年，且有相当一部分比例的独生子女家庭分布在城市地区，他们的老年父母会过早、更长久地

经历“空巢”与“独居”的状态[57]。独居养老将成为未来老龄化社会发展不可逆转的趋势，如果老年人

独居但能够与子女家庭居住距离较近，并保持紧密的沟通，那么老年父母的孤独感也能得到一定程度的

缓解。 
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3.3. 社会因素 

3.3.1. 经济情况 
收入水平也与老年人的孤独感水平相关，一般而言收入越低的老年人孤独感得分越高[32] [43] [48]，

原因可能是经济状况良好的老年人退休后能自由使用自己的资金去发展兴趣爱好并拥有丰富的老年生

活，良好心态的保持可以缓解他们的孤独。而经济水平较差者退休后常常需要子女或政府的补助，难以

保障的生活，窘迫的经济状况，这些困境极易使老人产生沮丧情绪，经济的有限性使老年人难以维持社

交支出，很少能得到来自外界的支持，因此孤独感加重的可能性更大。所以子女也需要注重对父母的物

质支持，同样社会也应该为收入较低的老年人给予更多经济上的帮助。 

3.3.2. 社会支持 
老年人的社会支持主要来自配偶、子女、亲朋好友、社区和政府等物质和精神上的支持。一般来说，

老人获得社会支持水平越低，孤独感程度就越强，老年人所得到的社会关怀越多，孤独感的发生率就越

低[59] [60] [61]。经常参与社会活动的老年人要比很少参与社会活动的老年人孤独感程度轻[62]。个体可

以通过完善的社会支持系统保持心理健康或从创伤中得以恢复， 提高希望水平，减少孤独感和抑郁风险

[63]。老年人缺乏社会支持是导致其出现各种社会及心理问题的原因之一。因为每个人都无法脱离社会而

存在，这种社会属性促使人们去进行适当的人际交往去获得相应的支持。 

4. 干预措施 

4.1. 支持性干预 

社会支持理论认为老年人面对生活中各种应激性事件的能力取决于所拥有的社会支持网络，强大的

社会支持网络具有缓冲应激压力、维持良好情绪体验及改善生活质量的作用。因此构建有效的支持性干

预措施，营造良好的社会支持网络，可以缓解老年期孤独。具体方法有：① 团体心理辅导，根据老年人

的基本情况制定有针对性的辅导方案，在辅导过程中专业人员适时介入，使用认知疗法、行为疗法、社

会支持等疗法[64]，采用团体互动、角色扮演、练习书画等途径，帮助老人们找到共同话题，鼓励和协助

他们分享自己的体验[65]。目的是在活动中改善人际关系，增强社交自信，增加自我效能和自尊，有效缓

解孤独[66] [67]。团体辅导比个体咨询覆盖的人数更多，灵活度更强，更加适用于老年群体庞大的我国。

② I-SOCIAL 干预，即“为经历孤独感的老年人增加其社会能力及社会融合机会”的干预措施[68]。该干

预主要以认知行为理论模型为基础，考虑个人和环境因素之间的相互作用关系，确定阻碍老年人社会融

合的具体障碍，制定团体与个体相结合的干预措施，有研究发现孤独老年人在干预结束后能增加利用的

当地社会资源的可能性，进行社交活动，从而对减少老年人孤独感有一定效果。③ 同伴干[69]被认为是

改善老年人孤独感、社会隔离的有效措施，比由专业人员主导的干预措施更有效。因为背景的相似性会

影响同伴关系，而且由于从众的存在，人们总是会将与健康有关的信念，价值观和行为改变为与同伴相

似。除此之外，社会支持理论表明同伴所提供的情感，工具或信息支持可以帮助人们克服困难，从而避

免不良的情绪状态。 

4.2. 活动性干预 

活动性干预目的是为了促进老年人积极的参与社会活动，扩大社交网络，从而减轻孤独感。具体有：

① 体育锻炼，在运动中老年人能够扩大自己的社交圈并保持积极乐观的心态，降低孤独感[70] [71]。和

同伴在一起进行太极气功锻炼的老年人往往感受到的孤独感较低[72]。社区和养老机构可以设置更多适合

老年人的健身器材来所开展体育锻炼活动，促进老年人积极的参与社会活动，降低孤独感。② 园艺疗法，
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老年人在与植物互动的过程中，通过触觉、嗅觉、视觉等能增加与大自然治疗元素互动的可能性，促进

身心健康[73]。长期的园艺疗法干预，可以显著提升老人的生活掌控感、生活满意度、社交活动参与感，

并且降低孤独感，改善情绪状况[74]。③ 怀旧疗法，通过对过往事件、情感以及想法的回顾，帮助人们

增加幸福感、提升生活质量和更好地适应现有环境[75]。怀旧疗法被分为个体怀旧和团体怀旧，在国内外

已被普遍运用于养老机构和社区。老年人通过对人生历程的回顾，可以从积极事件中增加自信，并且在

团体中老年人分享回忆的同时也增加了人际互动与凝聚力，团体成员之间相互支持，有效地降低了孤独

感[76]。④ 动物辅助疗法，老年人通过与动物的接触，增强与外界的互动。老人将情感寄托于宠物身上，

在与宠物的互动和交流中感到被需要和被依赖，从而满足其对亲密关系的需求，使空巢老人的孤独感得

到缓解[77]。同时，饲养宠物能为老年人提供更多外出活动、与他人交流的机会，社交圈得到扩大。 

4.3. 技术性干预 

互联网设备的普及改变了老年人过去的生活方式，足不出户就可以了解天下事和学习新知识，还可

以随时随地进行社交活动和网上购物。这些丰富多彩的活动，减轻了他们的孤独感，提高了老年期的生

活质量[78]。但是，互联网的快速发展也使部分老年人成为数字时代的弱势群体，无法平等享受数字化社

会的便利[79]。有些老年人由于无法熟练掌握互联网，在和子女或孙辈交流过程中缺乏谈话话题而感受到

焦虑与孤独[80]。总之，互联网对老年人的生活带而言是一把双刃剑。技术性干预想解决的大多为老年人

社会关系缺乏和互动不频繁的问题，可以采取：① 培训老年人使用计算机和互联网，互联网作为一个沟

通平台，为老年人提供了新的与其他人交流的途径和维持社会参与的方式，可以帮助老年人降低抑郁症

的发病率，减少孤独感[36] [81]。一项以退休社区的老年人为被试进行的研究也发现，互联网使用能够显

著降低老年网络使用者的孤独感[82]。在未来，对老年人孤独感的干预策略可以考虑借助信息化手段并加

入更多的社会互动元素，采取线上线下相结合的社会参与模式，从而引导老年人有更多的现实互动，情

感交流的机会。② 改变老年人的互联网使用意愿，目前部分老年人仍对智能手机与互联网抱有消极，甚

至负面态度。所以他们极少参与网络互动，因此往往会处于被动接受信息的状态[83]。因此我们需要增强

老年人主动上网的意愿，将其态度消极转化为积极。在对老年人的研究中发现，有机会联系孙辈，能看

到孙辈的成长是老年人学习电子产品的“最大动力”[84] [85] [86]。因此要改变老年人的互联网使用意

愿，子女孙辈的支持会格外重要。由家人教会老年人使用互联网，给予老年人足够的支持时，在一定程

度上可以增加老年人的自我效能感，孤独水平也会下降。在智能时代，学会使用互联网，不但可以搭建

对外沟通的桥梁，也能帮助弱化老年人的社会孤独感，老年人须保持一定的学习积极性，转消极抗拒心

理为积极学习心态，这样才能更好地融入智能社会。 

5. 小结 

本文通过阅读国内外大量文献资料并且加以梳理，总结了影响老年人孤独感的三大因素，分别为个

人、家庭和社会因素以及能够有效干预老年人孤独感的措施为支持性措施、活动性措施和技术性措施。

这对于如何加强老年人的健康服务，促进积极老龄化进程，建设健康老龄化社会有重大意义。 
不过仍有不足，本文缺少对于老年人孤独感的群体对比分析，任何群体都可能产生孤独感，未来可

以针对不同群体在孤独感上表现的差异性进行报道；缺少针对不同年龄段的老年人引起其孤独感原因的

对比研究，目前只是大多数学者认为年龄越高孤独感越严重，而究竟这些影响因素有何区别还无从报道；

孤独感作为一种负性心理情绪，除受个人家庭社会的因素影响外，还与人格特质以及自尊等个人独特的

内在品质有密切的关系。在以后的研究中可以加入人格特征和自尊等的因素，更全面深入的探讨个人内

部原因对孤独感的影响。老年人孤独感对身体和心理的影响颇多，其中部分还没有定论，并且现有的研
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究多数是横向相关性研究。因此对老年人孤独感与身体和心理之间的关系进行纵向研究具有重要意义，

有利于得出相应的因果关系。 
同样，对于如何科学有效地预防和缓解老年人孤独感有待深入的研究探讨。目前对老年人孤独感的

干预研究的阳性结果与研究设计有关，因此将来的研究应当进行严格的干预研究，提高研究质量。对老

年人孤独感的干预方法，目前多为单一干预方式，通常无法达到广泛适用的程度，并且理论规划常与现

实结果有较大差异，因此未来的研究应制定综合可行的干预方法。虽然目前已有很多干预措施，但经历

孤独的老年人有其个体特异性，这可能给标准化干预措施的实施带来困难。解决孤独感问题是没有一刀

切的办法的，因此需要调整干预措施，以满足特定个人、群体或经历不同孤独程度的个体的需要。综上，

未来的研究应着眼于识别何种干预措施对谁有效，在何种特定环境下生效以及如何有效。 
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