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摘  要 

目前，中国人口老龄化已经成为全社会关注的焦点，同时它也是我国亟需解决的重点与难点问题。由于

老龄人口数量庞大，关注并提升老龄人口的身心健康和生活质量就显得尤为重要。文章选择从积极心理

学的角度来分析影响中国老年人群主观幸福感的因素，以及其在晚年应该如何提升主观幸福感，为解决

我国老龄化社会中可能遇到的问题，提出切实可行的方法和建议。 
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Abstract 
At present, the aging of the Chinese population has become the focus of attention of the whole so-
ciety, and it is also a key and difficult problem that China urgently needs to solve. Due to the large 
number of elderly population, it is particularly important to pay attention to and improve the 
physical and mental health and quality of life of the elderly population. From the perspective of 
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positive psychology, this paper analyzes the factors affecting the subjective well-being of the el-
derly in China, and how to improve their subjective well-being in their later years, and puts for-
ward practical methods and suggestions for solving the problems that may be encountered in 
China’s aging society. 

 
Keywords 
Aging, Positive Psychology, Subjective Well-Being 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

何为主观幸福感？主观幸福感是心理学中的一个专业术语，主要是指人们对其生活质量所做的情感

性和认知性的整体评价[1]。主观幸福感同时也是反应老年人生活质量的一种重要指标。从宏观层面来看，

老年人群的主观幸福感提升，不仅关系到他们自身的生活品质，对促进社会和谐与稳定也具有重要意义。

此外，由于受到身体机能退化、社会角色变化以及社会对老年人群的不和谐声音等因素影响，老年人群

易对本人是否具有养老能力、采取何种养老方式以及对养老未来的各种不确定性感到担忧，进而产生迷

茫、抑郁、失落等消极不良情绪，这种情况会对老年人群的身心健康和主观幸福感造成严重的负面影响。 

2. 相关概念阐述 

2.1. 积极心理学 

美国心理学家赛里格曼最早提出积极心理学这一概念，并大力倡导将这一概念应用于心理学研究。

积极心理学的研究核心在于，其研究功能主要应用于对研究对象的心理建设，而不是心理修补。因此，

积极心理学主要将正常且健康的普通人群作为研究对象，关注研究对象的心理状况和心理品质，将人的

内在力量看作是促进人身体健康和生活幸福的重要因素[2]。在积极心理学的研究中，老年人群被认为是

积极、能动的主体，其具有创造性以及创造价值的能力。 
目前，针对老年人群的积极心理学研究内容主要有以下四个方面：首先，对老年人群积极情绪体验

的研究，如生活满意度、主观幸福感、生活希望等；其次，对老年人群积极个人特质的研究，如仁爱、

乐观、开朗等心理品质；再其次，对老年人群所生活的积极社会环境的研究，如家庭、社会、国家等；

最后，对老年人群创造力培养的研究，如智慧发展、价值创造等。 

2.2. 主观幸福感的基本内涵 

在积极心理学的研究中，幸福感是其中最为广泛也最为成熟的领域。主观幸福感是指评价个体所做

的情感性和认知性的整体评价，包括人们对生活质量、生活状况的满意度以及其它各个方面的全面评价

[3]。同时，由此而产生的积极情绪占优势的心理状态，也是衡量社会发展和个人生活质量的一项重要指

标[4]。 
主观幸福感具有以下三种特点：1) 主观性，主观幸福感的评定标准取决于评价者，不受他人评价的

影响；2) 整体性，主观幸福感作为一种综合性评价，包括积极情绪、消极情绪以及生活满意度三个方面；
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3) 相对稳定性，主观幸福感是一个相对稳定的值，测量的是个体长期的情感以及生活满意度，极少发生

重大变化[5]。 

2.3. 影响老年人群主观幸福感的因素 

老年人群主观幸福感是反映老年人生活质量和身心健康的一项重要指标。需要注意的是，由于老年

人群各自生活状况不同，同时还有外界多重因素的影响，因此老年人群的主观幸福感程度各有不同[6]。 
影响老年人群主观幸福感的因素主要包括：1) 经济状况。老年人群的经济状况与其生活质量息息相

关，其经济状况良好与否直接影响着老年人的主观幸福感。目前，大多数学者都认为老年人的经济状况

与其幸福感呈正相关。老年人的收入水平越高，所获得的幸福感也就越高。此外，若老年人的子女经常

在经济上给予其支持，老年人群主观幸福感也会更高。2) 居住环境。居住环境也是影响老年人群主观幸

福感的重要因素：居住面积的大小、住房的类型、房屋装修等。调查显示，房屋装修精美、住房面积大

或者居住在楼房的老年人群幸福感更高，由此可见，良好的居住环境对老年人群的主观幸福感具有明显

的提升作用。此外，老年人群的幸福感还受到否与配偶或子女同住等因素影响。在农村地区，与家人同

住的老年人其幸福感往往高于独居的老年人。3) 身体健康状况。身体状况和心理状态是否良好直接或间

接地影响着老年人群的主观幸福感。身心健康是老年人群进行一切社会活动的基础，若身体健康状况不

佳则会影响老年人的日常活动和社会参与，严重时甚至在一定程度上给其子女、配偶造成额外负担，使

老年人群在精神上背负巨大的压力，进一步影响老年人的主观幸福感[7]。此外，社会参与、价值创造等

多个方面都会对老年人的主观幸福感造成影响，需要具体情况具体分析。 

3. 国内老年人群心理研究的不足 

3.1. 当前中国老年人群幸福感研究现状及存在的问题 

目前我国还处于社会主义初级阶段，社会经济发展仍然相对落后，特别是老年人群的社会保障体系

和制度仍不完善。早在 2012 年北京召开的“全国老龄工作会议”中就已经指出，我国人口已提前进入了

老龄化阶段，同时，会议上所展示的另一组数据也让人触目惊心：据统计，全国每年 55 岁以上的老年人

中，自杀的数量超过了 10 万人，超过了每年自杀总人数的 30%，并且有相当一部分老年人自杀的原因是

抑郁。据调查显示，这些自杀的老年人中，只有不到 10%的人曾接受过专业机构有关心理健康方面的治

疗[8]。大多数老人出自于农村，经济条件较差，受教育程度也偏低，严重缺乏心理健康的相关知识。 
综上所述，目前我国人口老龄化来势迅猛，且老年人群的心理健康状况不容乐观，迫切需要行之有

效的心理健康教育来缓解这一问题，因此在当前这种形势下，开展老年人群的积极心理研究，将能够有

效缓解社会老龄化的压力。 

3.2. 老人群体心理健康现状不容乐观 

当人步入老年后，将会面临生活和身体上的多重丧失，包括身体机能的丧失、社会地位的丧失、家

庭地位的丧失等，同时也会面临许多的分离，如与子女的分离、亲人和朋友的相继离世、以及未来独自

面对死亡等。这些不断出现的丧失和分离事件使得老年人群体比其他群体更容易产生心理方面的问题和

疾病[9]。 
囿于心理教育资源的匮乏，目前大多数老年人并没有心理健康的观念，他们并不知道自己患上心理

疾病，或者羞于与同龄人或子女谈及此事，更不会主动求助于专业的心理人员，从而使得这些心理问题

常常被忽视。 
积极心理学与传统心理学不同，其强调积极情绪、积极性格和积极环境的构建，通过这种方式可以
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改变老年人群对心理学的看法和成见，让老年人群自己愿意并主动前来进行心理诊疗，树立心理健康的

观念，从而促进自身的身心健康。 

4. 积极心理学与老年人群主观幸福感的关系 

4.1. 身心健康是老年人群主观幸福的基础 

研究显示，身体和心理的健康状况与人的主观幸福感高度相关，是影响老年人群主观幸福感的首要

因素。为了提升老年人群的身心健康水平，进一步提升老年人群的主观幸福感，政府可联合地方社区、

敬老院、福利院等机构举行老年健康讲座、心理咨询、文艺演出等活动，以此引起老年人群对身心健康

问题的重视，另一方面，社会各界和媒体也需要呼吁人们尽到关爱老人的义务，鼓励子女在赡养、照料、

关心老年人的同时，也要尽量满足老年人群在精神方面的需求。 

4.2. 影响老年人群心理健康的主要因素 

随着我国人口老龄化问题的不断加剧，老龄化问题日益突出，心理健康便是其中急需解决的重要问

题之一。进入老年阶段后，老年人群无论是经济能力还是健康状况均开始呈下降趋势，并且在生活中所

受到的负面待遇也逐渐增加，极有可能出现心理问题。调查显示，从工作岗位退休、身体患有疾病、缺

乏子女关爱和失去亲人是造成老年人群心理问题的四个主要原因[10]。 

4.2.1. 从工作岗位退休 
马克思曾说过，“人天生是社会动物”，正常的人际关系和人际交往是个人在社会存在和发展的必

要条件，也是个人参与社会生活、社会活动的主要途径。老年人群在离休、退休之后，与原单位同事、

朋友之间的联系与交流突然中断，这种断联使得大多数老年人产生孤独、寂寞的感觉，特别是那些失去

配偶的独居老人，其孤独感更强烈。长此以往，得不到交流的他们最终在心理层面落下病根，最终走向

极端。 

4.2.2. 身体患有疾病 
由于机体各项能力的退化，不可避免的出现疾病缠身的情况，这种情况严重影响了老年人群的自我

认知与评价。调查显示，对自我评价较低的人群，极易产生焦虑、烦躁、恐慌等负面情绪，不断增加自

身的心理负担。 

4.2.3. 缺乏子女关爱 
离退休的老年人大都独居在家，其子女可能因为自身工作或养育孩子等原因难以经常照顾父母，因

此这种长期独居在家的环境氛围，极易给老年人群营造出悲凉的氛围，对他们的心理产生不良影响。这

种情况下，大多数老年人需要独自面对家庭的重担，由于现代人观念的不断改变，家庭的养老功能逐渐

被弱化，且社会所能够承担的养老资源极为有限，快速上涨的生活成本与较低的社会生活保障难以维持

平衡，这更加重了老年人群的心理负担。特别是在农村等偏远地区，大部分上了年纪的老年人逐渐丧失

经济来源，生活完全依靠子女，长时间存在着“不想拖累子女”或“担心害怕子女嫌弃”的想法，在种

悲观情绪的作用下，老年人群会逐渐缺失自信与尊严，甚至产生厌世的情绪。 

4.2.4. 失去亲人 
调查显示，丧失配偶的老年人死亡人数比夫妇仍健在的多了将近 7 倍。有些老年人在晚年失去伴侣

后，常常会陷入自责和内疚的情绪：例如，因为一些琐事与伴侣发生争执，未能满足伴侣的某些期望等。

这种持续的自责和内疚让老人整日郁郁寡欢，情绪低落，逐渐削弱了他们的身体抵抗力，甚至可能引发
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其他身心问题，最终导致他们对日常生活失去热情和兴趣。 

4.3. 积极心理学与老年人心理健康的关系 

绝大多数的老年人目前还没有真正意识到心理健康的重要性，畏惧心理问题、逃避心理问题、耻于

谈论心理问题，这些观念和想法严重制约了老年人群的心理健康发展。尽管步入老年后，老年人群身体

机能逐渐退化，但是他们都拥有着丰富的人生阅历、不可替代的经验和熟练的机能，积极心理学可以帮

助老年人群重拾乐观向上的生活态度，恢复勇敢面对未来的勇气。 
1) 积极心理学可以帮助促进老年人群的人际交往。大多数离休、退休的老年人感觉生活空虚寂寞，

人生已经失去目标，精神也同样失去寄托，整日无所事事，长此以往必然导致生理和心理疾病。积极心

理学可以帮助老年人群主动敞开心扉，使他们能够调节不良情绪，积极主动参与社会活动，与他人产生

良好互动，建立良好的人际交往能力和环境适应能力，重新培养自己的兴趣爱好，在未来的人生中继续

探索目标，积极创造价值。 
2) 积极心理学可以帮助老年人群重新认识生命的意义和价值。从上文提及的数据可以看出，在每年

的自杀人数中，老年人群占比是最大的。许多老年人晚年失去经济来源，大多依靠子女赡养，一旦家庭

中出现矛盾和摩擦，老年人群容易产生消极情绪甚至丧失尊严感，若不及时疏导和排解，极易出现老年

人自杀事件。步入老年后，人不可避免的要面对生命进入最后一程的事实，积极心理学可以帮助老年人

回顾人生中的美好，帮助老年人克服面对死亡时的消极情绪，同时减少其对身边亲朋好友离世的悲伤。 
3) 积极心理学有助于老年人对身体和心理疾病的防治。随着身体机能的逐渐衰退，疾病已经成为影

响老年人寿命的主要因素。除了身体上的各种病症以外，心理上的疾病同样不能忽视。空虚、孤独、寂

寞是影响老年人群心理健康的主要因素，也是导致老年人焦虑、易怒、易燥的首要原因，这些消极情绪

严重影响了老年人群的身心健康，若不及时进行心理干预，最终可能导致老年人的自杀倾向。保持积极

乐观的心态对老年人群来说至关重要，它不仅可以帮助他们有效管理情绪，减少焦虑，还能改善睡眠质

量，从而促进老年人群在身体和心理上的健康。对于那些患病的老人，积极乐观的心态也能使老年人主

动配合治疗，对生命和未来更有信心、希望。 

5. 提升老年人群主观幸福感的具体路径 

5.1. 丰富老年人群的生活内容 

尽管老年人群身体机能大不如前，并其精神、记忆力、智力等也会受到一定程度的影响，但老年人

仍然具有智慧以及创造力。日常生活中，年轻人特别是老人的子女更应该创造机会让老年人群不断发挥

自己的潜能[11]。中华文化博大精深，自古就有“学海无涯”，“活到老，学到老”等鼓励不断学习地积

极思想。积极心理学研究中指出，主观幸福感可以通过不断学习新知识，不断提升自我而获得。调查表

明，平日里热爱学习且兴趣爱好广泛的老年人主观幸福感较高。当地社区可以组织开办老年大学，或根

据老年人群的兴趣爱好，为他们开设插花、京剧、书法、绘画等丰富多彩的学习课程，通过举办各种各

样的才艺和竞赛活动激发老年人群继续学习的热情[12]。除此之外，上网学习、参加老年补习班等学习途

径都是让老年人群发掘自己潜能的方法。学习可以使老年人未来的道路充实、丰富，更可以帮助他们拥

有幸福地晚年。除此之外，每周有规律的学习和活动，也可以使老人的身体得到锻炼，真正意义上达到

身体和心理的双重健康。 

5.2. 鼓励老年人群不断实现自我价值 

自我实现是马斯洛需求层次理论中的最高层次，指的是个体实现其潜能和才能的内在需求。对于老
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年人群来说，自我实现可以带来极大的满足感和幸福感。 
首先，老年人群可以选择参与志愿服务活动。在参与志愿服务的过程中，不仅可以帮助他人，同时

也能让老年人感受到自己的价值和贡献，增强他们的社会参与感。同时他们也可以利用其丰富的生活经

验和专业知识，成为年轻一代的导师或顾问，将自己的智慧不断延续下去，实现真正意义上的“老有所

为”。 
其次，老年人群还可以自发组成临终关怀小组，互相提供情感支持、陪伴和帮助。大多数老年人在

生命的最后阶段，会感到孤独和恐惧，而同龄人之间的相互理解和共鸣可以为彼此提供极大的情感支持。

此外，在一些社区或养老机构中，健康的老年人可以帮助那些行动不便或需要照顾的老年人，为他们提

供日常生活的帮助。在这样的积极环境下，老人们感到被尊重、理解和关怀，尽管即将面临生命最后的

时光，但他们仍然实现了自我价值，并最终获得幸福感。 
最后，老年人群还可以勇敢地去实现自己的梦想，直接追求自己的幸福。每一个人都有梦想，无论

是八岁还是八十岁。可能在年轻时为生计所困，迫于生活的压力不得不选择放弃梦想，可随着岁月的不

断流失，这份深藏于内心的激情却始终不曾遗忘，为了避免在人生中留下遗憾，老年人完全可以去选择

实现当年的愿望。当年轻时的梦想被自己一一实现，所带来的成就感将极大地提升老年人的主观幸福感，

也从另一个角度实现了自身的价值。 
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