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摘  要 

随着数字技术的飞速发展，互联网等新技术不仅改变了人们的生产方式和生活方式，也对人们的思维方

式和价值观念产生了深刻影响。在老龄化社会背景下，老年人孤独感问题日益凸显，已经成为老年群体

较为突出的心理健康问题和影响老年人生活质量和社会福祉的重要因素。本文对老年人孤独感的现状及

其成因进行了分析并探讨了数字技术在纾解老年人孤独感中的效用及其内在机制，为有效应对人口老龄

化挑战、促进老年人心理健康与社会融入提供坚实的理论支撑与实践指南。 
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Abstract 
With the rapid development of digital technology, new technologies such as the Internet have not 
only changed people’s production methods and lifestyles, but also had a profound impact on peo-
ple’s ways of thinking and values. In the context of an aging society, the loneliness of the elderly has 
become increasingly prominent, which has become a prominent mental health problem for the 
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elderly and an important factor affecting the quality of life and social well-being of the elderly. This 
paper analyzes the current situation and causes of loneliness in the elderly, and discusses the utility 
and internal mechanism of digital technology in alleviating loneliness in the elderly, so as to provide 
solid theoretical support and practical guidance for effectively coping with the challenges of popu-
lation aging and promoting the mental health and social integration of the elderly. 

 
Keywords 
Digital Technologies, Senior Citizen, Loneliness, Mechanism of Action 

 
 

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 

在 21 世纪，随着科技的飞速发展和社会的不断进步，数字技术已经渗透到我们生活的方方面面，深

刻地改变了人们的交流方式、生活方式以及获取资源的途径。然而，与此同时，全球老龄化趋势日益加

剧，老年人群体的孤独感问题也日益凸显，成为了一个亟待解决的社会问题。孤独感是指由于亲密关系、

人际交往融合度无法达到个体期望的水平，而体验到不愉悦的感受[1]。研究显示，5%~10%的老年人偶尔

经历孤独感，80%的老年人经常性经历孤独感[2]。轻度孤独感可降低老年人的社会参与度和肢体活动度，

重度孤独感可诱发自杀[3]、老年痴呆[4]等不良后果，严重影响老年人的生活质量和社会福祉。近年来，

随着互联网的普及和智能设备的广泛应用，数字技术在缓解老年人孤独感方面展现出了巨大的潜力。一

方面，数字技术为老年人提供了更多元化的社交渠道，使他们能够跨越时间和空间的限制，与亲朋好友

保持联系，分享生活点滴，增强情感交流。另一方面，数字技术还为老年人提供了便捷的信息获取途径，

帮助他们了解社会动态，学习新知识，保持与社会的同步，从而减少孤独感。然而，尽管数字技术具有

诸多优势，但在实际应用中仍面临诸多挑战。一方面，老年人群体的数字素养普遍较低，对新技术的接

受和应用能力有限，难以充分发挥数字技术的效用。另一方面，现有的数字产品和服务大多面向年轻人

设计，忽略了老年人的特殊需求和习惯，导致老年人在使用过程中遇到诸多困难，甚至产生技术恐慌心

理。因此，深入研究数字技术在纾解老年人孤独感中的效用与机制，探索适合老年人的数字技术应用模

式和服务体系，具有重要的现实意义和理论价值。 

2. 老年人孤独感的现状及其影响因素 

2.1. 研究现状 

我国对老年人孤独感的研究起步较晚，相应的研究文献积累尚不如国际领域那般丰富。然而，随着

近年来我国老龄化社会的加速发展，近年间关于老年人孤独感的研究内容正迅速增长，日益受到重视。

在“孤独感”这一概念被清晰界定并广泛讨论之前，国内学者已在探讨老年人身体健康、养老服务等议

题时，敏锐地识别出孤独感作为影响老年人福祉的关键因素，并逐步将其剥离出来，作为一个独立的学

术议题进行深入探索与研究。马潇斌陈长香采用多级抽样方法，对河北省唐山市的 3448 名 75 岁及以上

老年人应用孤独量表(UCLA)和衰弱综合评估工具(CFAI)进行调查其中中等程度及以上孤独者占 68.9% 
[5]。吴莉娜等调查了城市居家养老老年人的心理状态，发现城市居家老年人孤独的发生率为 68.3%，且

老年人的孤独感与其自身的社交焦虑呈正相关(P < 0.05)。[6]。谢颖测量了社区老年人的孤独感，发现伴
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低度、中度、重度孤独感的社区老年人分别占 81.2%、14.1%、4.7% [7]。有研究分析了社会支持对老年人

孤独感影响较大，老年人孤独感与其获得的社会支持之间呈负相关关系[8]，社会支持网络健全的老年人

呈现低孤独感状态，相反则呈现高孤独感状态。 

2.2. 老年人孤独感的影响因素 

2.2.1. 个人因素 
年龄、婚姻状态、教育程度、经济状况、生活习性及老化观念，构成了老年人孤独感的主要个人层

面影响因素。具体而言，高龄段老年人(特别是 80 岁以上)因生理机能与心理状态的显著衰退，往往体验

到更为强烈的孤独情绪。这一现象可能与他们面对的身体机能下降、社交圈子的自然缩小以及心理适应

难度的增加密切相关。婚姻状况同样不容忽视，丧偶或离异的老年人，因失去了长期伴侣的情感支撑与

日常陪伴，孤独感显著上升。婚姻中伴侣间的相互扶持，不仅是生活上的依靠，更是情感交流的重要渠

道，对老年人晚年生活的幸福感有着不可估量的价值。教育程度方面，较低文化水平的老年人可能受限

于社交圈层的单一与兴趣爱好的匮乏，难以融入更广泛的社交活动中，从而加剧了孤独感的体验。国外

学者 Neville Charlotte 以 4490 名年龄在 55~89 岁之间的荷兰老年人为研究对象，以探究老年人孤独感的

影响因素，研究结果发现，已婚、未婚、离婚、再婚以及丧偶的老年人，文盲、初中、高中、大学学历的

老人，他们的孤独感呈现出显著差异，这表明婚姻状况与受教育程度是影响老年人孤独感的重要因素[9]。
经济状况也是影响老年人孤独感的关键因素。收入较低的老年人可能因经济压力而减少社交活动参与，

或是因社交成本而自我设限，进一步加深了孤独感。 

2.2.2. 社会因素 
社会支持体系、生活环境的变迁以及“空巢”现象的普遍存在，构成了老年人孤独感产生的三大主

要社会层面因素。具体而言，社会支持作为一股强大的外部力量，对老年人的孤独感体验具有深远的影

响。当老年人能够获得充足的社会支持时，不仅能够有效降低其孤独感水平，还能显著提升其社会融入

感和幸福感。生活环境的急剧变化，例如为了协助照顾孙辈而迁居至子女所在城市的老年人，可能会因

为新环境的文化差异、社交网络的重建难度等因素，而感受到不同程度的孤独。这种环境适应过程中的

孤独感，往往需要时间和努力来逐渐缓解。此外，“空巢”现象日益凸显，成为现代社会中不可忽视的老

年问题。随着家庭结构的小型化和子女因工作、学习等原因远离家乡，越来越多的老年人面临着与子女

分隔两地的现实。这种“空巢”状态导致了老年人缺乏子女的日常陪伴与关爱，进而加剧了他们的孤独

感受。因此，关注并解决“空巢”老年人的孤独问题，已成为社会各界共同的责任与使命。 

2.2.3. 家庭因素 
家庭内部的和谐氛围与顺畅的代际沟通，是老年人孤独感预防与缓解的关键家庭因素。当家庭关系

出现裂痕，如不和睦的相处氛围或子女缺乏孝顺之心时，老年人的情感需求难以得到满足，孤独感便悄

然滋生。这些家庭问题如同阴霾，遮蔽了老年人本应享有的天伦之乐，加深了他们的孤独体验。同时，

代际之间的代沟也是不容忽视的障碍。随着时代变迁，老年人与年轻一代在价值观、生活方式等方面可

能存在显著差异，这些差异若处理不当，便可能形成沟通上的壁垒，阻碍了两代人之间的情感交流与理

解。代际交往的减少，意味着老年人失去了与年轻人分享生活、交流思想的机会，进而加剧了他们的孤

独感受。 

2.2.4. 健康状况 
生理健康状态与心理层面的转变，共同构成了老年人孤独感形成的两大核心原因。首先，从生理层

面来看，健康状况欠佳或长期受慢性病困扰的老年人，由于身体机能的限制，参与社交活动的频率与深
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度往往受限，这无形中增加了他们感受到孤独的风险。邹嘉瑜探讨了不同慢性病状况老年人的孤独感现

状，结果显示多病共存的老年慢病人群的孤独感最重，其次是未患慢性病的老年人，最后是患一种慢性

病的老年人[10]。身体的不适不仅限制了他们的行动自由，也可能削弱了他们主动寻求社交互动的意愿，

从而加剧了孤独感的体验。其次，心理层面的变化同样不容忽视。随着年龄的增长，老年人可能会经历

一系列的心理调整过程，其中自我评价的降低和对自我价值认知的模糊化尤为显著。这种心理变化可能

导致他们对自己在社会中的角色和地位产生疑虑，进而影响到他们与他人的交往方式和深度。当老年人

感到自己不再被社会或家庭所重视时，孤独感便油然而生。 

3. 数字技术在缓解老年人孤独感中的效用 

3.1. 拓宽社交渠道 

互联网作为强大的社交媒介，为老年人开启了无界限的沟通之门。它打破了时间和空间的限制，让

老年人能够轻松跨越地理的鸿沟，与家人、远方的朋友乃至志同道合的陌生人建立联系。通过社交媒体

平台，老年人可以分享生活的点滴，感受亲情的温暖；利用视频通话技术，面对面般与亲人朋友畅谈。

此外，通过加入各类在线社区和兴趣小组，老年人还能找到与自己兴趣相投的伙伴，共同交流、学习，

从而丰富社交生活，增强社会归属感。数字技术如同一座桥梁，有效帮助老年人跨越了传统社交中常见

的障碍。对于那些因身体原因行动不便或受交通限制难以外出的老年人而言，互联网提供了前所未有的

便利。他们无需担忧体力的限制或路途的遥远，只需轻点屏幕，即可与世界各地的亲友保持紧密联系。

在线交流不仅让沟通变得简单快捷，更让老年人感受到了来自各方的关怀与支持，有效缓解了因孤独而

产生的负面情绪。 

3.2. 丰富精神生活 

数字技术为老年人提供了一个前所未有的信息和知识宝库。通过互联网，他们可以轻松访问到全球

最新的新闻资讯、健康养生知识、历史文化探索、兴趣爱好研究等丰富内容。这种信息的获取不仅满足

了老年人对知识的渴求，还激发了他们的学习兴趣和好奇心，使他们能够紧跟时代步伐，保持思维活跃。

同时，新获取的信息也为老年人提供了更多与同龄人、家人及社会各界交流的话题，增强了社交互动的

乐趣和深度。同时，数字技术极大地丰富了老年人的休闲娱乐方式。在线游戏、音乐、视频、电子书、在

线课程等多样化的娱乐和学习资源，让老年人可以根据自己的兴趣和喜好进行选择。这些活动不仅能够

帮助老年人排解孤独感，还能在娱乐中学习到新技能、新知识，丰富他们的精神世界。例如，通过在线

课程学习绘画、书法、烹饪等，老年人可以培养新的兴趣爱好，享受创造的乐趣；观看高质量的音乐和

视频内容，则可以陶冶情操，提升生活品质。 

3.3. 提升自我效能感 

数字技术还为老年人提供了实现自我价值和提升自我效能感的机会。通过在线学习、创作分享、志

愿服务等方式，老年人可以不断挑战自我，拓展自己的能力边界。例如，一些老年人利用数字技术记录

并分享自己的生活经历、人生智慧，成为社区中的“网红”或“意见领袖”，获得了他人的认可和尊重；

还有一些老年人则通过在线学习新技能或参与公益活动，实现了自我价值的提升和社会贡献的增强。参

与数字活动能让老年人增强自主意识和自我效能，实现由浅层感知体验逐步内化为深层认知的转变。这

种转变有助于老年人形成积极的生活态度和愉快的生活体验。数字技术为老年人提供了展示自我、实现

自我价值的机会。通过在网络平台上分享经验、参与讨论等，老年人可以感受到被尊重和被需要的价值

感，从而减轻孤独感。 

https://doi.org/10.12677/ar.2024.115261


朱颖 
 

 

DOI: 10.12677/ar.2024.115261 1808 老龄化研究 
 

4. 数字技术在缓解老年人孤独感中的作用机制 

4.1. 社会赋能的资源补偿扩大老年人的社会关系网络 

随着社会共识日益增强，认为不应让老年人成为数字时代的旁观者，而应鼓励他们积极参与信息活

动，共享数字技术进步的成果。然而，由于我国地域经济差异、网络普及不均及人口结构特性，数字服

务设施配置存在不平衡现象。代际间的互联网使用差异虽存在，但正逐步缩小。为此，提升数字技术服

务成为老年人融入数字生活的关键。政府应高瞻远瞩，双管齐下：一是扩大数字服务设施覆盖，打破时

空界限，确保老年人能够顺畅地获取信息、交流与共享，奠定坚实的基础设施基础；二是构建数字友好

型社区，通过优化物理与社会环境，缓解老年孤独，助力积极老龄化战略的实施。与此同时，设计符合

老年人特性的数字服务模式至关重要，需综合考虑其认知能力、使用需求及服务体验，力求多元化、易

用化、利老化。在快速发展的数字时代，除了基本的信息与娱乐需求外，人们对服务模式提出了更多元

化的期待。简化获取路径，确保老年人能便捷地触及数字资源，是增强其使用意愿的关键。国家应统筹

规划，提升老年人的数字素养，包括增强信息意识、夯实知识基础、培养操作能力，以消除他们对高新

科技的畏惧。这要求优化教育内容、路径与方式，缩小数字鸿沟，增强数字技术的情感支持。国家应展

现、“科技温度”，鼓励企业开发适老化数字产品，完善社区的数字体验环境，加强信息监管，提升老年

人使用数字技术的安全感。通过多方合力，如产品友好体验、社会正面反馈、国家政策支持，全面消除

老年人的技术恐惧，优化其使用体验。社区层面，应加大宣传力度，创新激励机制，通过同龄示范提升

老年人的自我效能，更新其数字技术观念。此外，动员社会志愿组织与社区自组织，举办丰富多样的数

字技术实践活动，营造互助学习氛围，激发老年人的学习热情，让他们更自信、更积极地拥抱数字生活。 

4.2. 家庭赋能的代际支持增强老年人的社会情感 

在数字时代的大潮中，老年人学习数字技术的障碍，通常在于理论知识难以迅速转化为实践技能。

此时，年轻一代作为“数字原住民”，应承担起反哺责任，主动传授信息技术知识，协助老年人掌握网络

沟通基础，促进家庭内部的亲密互动。这种反哺不仅提升了老年人的“数字悟性”，缩小了代际间的信

息鸿沟与媒介素养差异，还促进了家庭和谐与社会融入，增强了老年人的生活积极性与社会参与感。健

康信息的搜寻成为老年人互联网活动的一大亮点，这既源于对自身健康的关注，也是加深家庭联系、维

系亲子关系的桥梁。老年人通过获取健康资讯，不仅丰富了医学知识，增强了保健意识，还找到了与子

女及亲友交流的新话题，促进了情感交流与社会互动。家庭内部的代际支持与数字反哺，是老年人适应

数字时代的强大助力。它不仅拉近了人际情感距离，促进了代际文化的交融，还成为缓解老年人精神孤

独的重要机制。随着人际互动向数字媒介迁移，代际间的差异导致老年人可能感到社交焦虑。但通过建

立数字社交圈层，老年人能够逐步吸收年轻一代的数字技能，实现平等对话，缩短互动距离。这种亲子

间的文化互助，本身就是一种情感交流，强化了代际间的文化认同。互联网为所有人包括老年人，开辟

了更广阔的信息与人际空间，改变了传统交往模式。面对快节奏的社会生活，网络空间成为社交活动的

重要补充，让人们在物理限制下依然能维持丰富的社会关系，有效缓解情感孤独。对于老年人而言，互

联网不仅是获取信息的工具，更是连接社会、丰富生活的桥梁。 

4.3. 个体赋能的自我强化促进老年人的社会融合 

老年群体在数字社会中，不仅应作为受益者享受其便利，更应作为积极的参与者，共同塑造数字时

代的文化与生活。为促进老年人在这一转型期的社会融入，减少孤独感，我们需采取多维措施：强化老

年人的自我整合能力，促进邻里间的频繁互动，提升他们的情绪智能与文化素养，鼓励他们积极参与并

创造属于自己的数字文化生活。同时，我们需重新构建数字时代的社会秩序、情感寄托与价值认同体系，
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确保其内容与形式既适应老年人需求，又蕴含其生活智慧，从而激发他们对数字世界的自信与自我驱动

力。老年个体的自我效能是其适应数字时代的内在动力源泉。更新他们对数字技术的认知观念，提升其

信息技术素养，并优化其使用体验，是缓解精神孤独、增强自我效能的有效途径。我们应将尊重老年人

的主观意愿与保障其晚年福祉作为社会共识，既关注其认知能力的稳定，又呵护其情感世界的丰盈。针

对老年人在数字参与中面临的动力不足、空间局限及能力短板，我们应积极拓展其数字活动空间，通过

“以人为核心”的数字素养教育，融合技术包容与社会心理关怀，作为跨越数字鸿沟的关键策略，有效

缓解其孤独感。此外，大规模在线开放课程为老年人提供了学习新知的广阔平台，使他们不仅成为数字

资源的受益者，更是主动的学习者。应致力于构建以老年人为中心的数字文化空间，全面提升他们的数

字文化素养与技能应用能力，同时充分挖掘并激活数字空间的公共价值，使之成为增强老年人心理韧性

的重要力量。通过这些举措，我们旨在让老年人在数字时代找到归属感与成就感，共享科技进步带来的

美好生活。 

5. 结论 

目前研究发现，老年人孤独感的影响因素是多方面的，并且不同的影响因素在不同的背景下对孤独

感的作用机制不同，因此对于老年人孤独感的缓解和干预，应充分考虑老年个体的特征。数字技术在缓

解老年人孤独感中发挥着重要作用，具有显著的效用和机制。本文从社会、家庭、个体三方面对数字技

术在缓解老年人孤独感中的作用机制进行研究，总而论证了数字技术能够有效减轻老年人的孤独感。然

而，要充分发挥其潜力，还需克服数字技能鸿沟、网络安全等挑战，并采取有效措施加以应对。未来，随

着科技的进步和社会的关注，数字技术将在缓解老年人孤独感方面发挥更加重要的作用。 
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