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摘  要 

在老龄化加剧的当下，老年人孤独感成为突出的社会问题，严重影响其身心健康。本研究综合多维度剖

析老年人孤独感，发现其现状严峻，呈现社交与情感孤独交织、群体差异明显且动态变化的特点。从个

人、家庭、社会和数字鸿沟等方面深入探究成因，个人因素涵盖身体机能衰退、心理变化和性格特征；

家庭因素涉及结构功能改变、婚姻状况和代际关系；社会因素包括支持体系不完善、社区环境不佳和文

化观念转变；数字鸿沟因素体现为数字技术使用困难。为此，提出系统性纾解路径，如提升老年人自我

调适能力、强化家庭支持功能、完善社会支持体系以及推动数字融入等。解决老年人孤独感问题需多方

协同，未来应进一步研究干预措施效果，关注特殊群体，加强跨学科研究，以完善应对策略，提升老年

人生活质量。 
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Abstract 
In the current context of an increasingly aging population, the sense of loneliness among the elderly 
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has become a prominent social issue, seriously affecting their physical and mental health. This study 
comprehensively analyzed the loneliness of the elderly from multiple dimensions and found that 
the current situation is severe, presenting the characteristics of interwoven social and emotional 
loneliness, obvious group differences and dynamic changes. Explore the causes in depth from as-
pects such as individuals, families, society and the digital divide. Individual factors include physical 
decline, psychological changes and personality traits. Family factors involve structural and func-
tional changes, marital status and intergenerational relationships; Social factors include an imper-
fect support system, a poor community environment and changes in cultural concepts; The factor 
of the digital divide is manifested as the difficulty in using digital technologies. To this end, system-
atic relief paths are proposed, such as enhancing the self-adjustment ability of the elderly, strength-
ening the family support function, improving the social support system, and promoting digital inte-
gration, etc. Solving the problem of loneliness among the elderly requires the collaboration of mul-
tiple parties. In the future, the effects of intervention measures should be further studied, special 
groups should be paid attention to, and interdisciplinary research should be strengthened to im-
prove coping strategies and enhance the quality of life of the elderly. 
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1. 引言 

随着全球人口老龄化进程的不断加速，老年人的心理健康问题逐渐成为社会各界关注的焦点，其中，

孤独感在老年群体中尤为突出。世界卫生组织预测，2015 年至 2050 年期间，世界 60 岁以上人口占比将

翻一番，从 12%增至 22% [1]。伴随着老年群体的不断扩大，老年人孤独感的蔓延也成为了一个亟待解决

的社会难题。 
在这样的背景下，近些年来，国内外诸多学者都对老年人孤独感进行了研究。国内外共同研究热点

是干预策略，国内关注影响因素和重点人群，但国外侧重健康结局。 
首先，国内学者从不同视角对老年人孤独感进行了探究。王雪梳理了老年人孤独感概念的发展历

程，明确其相关概念为社会孤立。确定老年人孤独感的属性包含亲密关系缺失、社会隔离和自我异化

[2]。张彧文对上海市 3 个区 65 岁及以上社区老年人进行调查，旨在探究孤独感现状及社交孤独、情感

孤独的影响因素。采用横断面研究和问卷调查法，运用 De Jong Gierveld 孤独感量表等工具测量相关变

量。结果显示，样本中 91.6%的老年人存在中度及以上孤独感。社交孤独与自我效能、性别及社会支持

有关，女性、较高自我效能得分和较高社会支持总分的老年人社交孤独程度较低；情感孤独与自我效

能、受教育水平、抑郁和社会资本相关，受教育水平高、自我效能高的老年人情感孤独程度较低，而抑

郁和社会资本低的老年人情感孤独程度较高[3]。王庆源通过老年人孤独感影响因素 Meta 分析发现，女

性、文化程度低、有慢性疾病、健康自评差、有抑郁情绪、社会活动少、经济状况差、社会支持低、婚

姻状况不佳、社会联系少和独居均是老年人孤独感的影响因素，可针对这些因素进行干预，以改善老

年人的心理健康问题[4]。 
其次，国外学者主要研究了孤独感对老年人的身心健康的影响。Eleanor Batista Malat 采用混合和分
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层描述性统计和分层逻辑回归模型的方法，调查了来自加州老年部门项目的老年人样本中与孤独相关特

征的群体内和群体间种族差异。最后发现尽管不同种族的老年人在与孤独相关的特征上有一些相似之处，

但在自评健康、抑郁症状和焦虑症状等方面存在显著差异[5]。Skylar V Wilson 从社区和印第安纳州阿尔

茨海默病研究中心招募的老年人完成了一项扩展的 PhenX 社会网络访谈，完成了经过验证的孤独感和感

知社会支持的测量，最终发现社会网络规模、情感获得支持和工具获得支持与孤独感无关，而感知社会

支持和关系质量与孤独感相关。这些发现表明，孤独感受到感知到的社会支持和某些类型的获得支持的

影响[6]。 
然而，现有研究仍存在一定的局限性。部分研究仅关注单一因素对孤独感的影响，缺乏对多种因素

综合作用的考量，难以全面揭示老年人孤独感产生的复杂机制。在提出的纾解策略方面，也缺乏系统性

和针对性的整合，实际应用效果有待提升。某些干预措施可能只针对老年人孤独感的某一个方面，无法

从整体上改善老年人的孤独状况。有基于此，本研究旨在综合多学科理论和实证研究成果，全面深入地

剖析老年人孤独感的成因，并从多个维度探究孤独感产生的根源。同时，提出具有创新性和实用性的纾

解路径，期望为解决这一社会问题提供更有效的理论支持和实践指导，切实改善老年人的生活质量，促

进社会的和谐发展。 

2. 老龄化社会中老年人孤独感的表现 

2.1. 社交孤独与情感孤独交织 

老年人的孤独感在社交和情感维度上均有体现，二者相互交织，共同影响着老年人的精神状态。社

交孤独主要源于缺乏有参与感的社交网络，致使老年人难以在社交活动中获得足够的归属感与满足感；

而情感孤独则是由于失去或缺乏亲密的情感依恋，使得他们在情感层面上感到空虚和无助。 
在社交孤独方面，它与自我效能、性别及社会支持密切相关。女性往往比男性更善于构建和维护社

交关系，较高的自我效能得分意味着老年人对自己应对社交情境的能力更有信心，而较高的社会支持总

分则为老年人提供了更多的社交资源和情感依托，这些因素都与较低的社交孤独显著相关。在情感孤独

方面，其与自我效能、受教育水平、抑郁和社会资本紧密相连。较高的受教育水平有助于老年人拓展社

交圈子，增强情感交流能力；较高的自我效能得分能让老年人更积极地面对情感问题，减少孤独感；而

较低的社会资本及存在抑郁症状则会削弱老年人的情感支持系统，导致情感孤独感加剧。这表明老年人

在社交和情感层面都面临着孤独的困扰，且各自的影响因素存在差异，需要针对性地进行干预。 

2.2. 不同群体孤独感差异明显 

不同性别、年龄、婚姻状况、教育水平和经济状况的老年人，孤独感存在显著差异。在性别方面，研

究表明老年女性孤独感水平高于男性，但也同时男性丧偶老人更容易陷入孤独，这可能是因为女性通常

更依赖情感交流，而男性在丧偶后可能缺乏有效的情感宣泄渠道；在年龄方面，研究发现年龄与孤独感

呈非线性关系，在 60 岁及以上人口中，70 岁左右孤独感水平最低[7]。这可能是因为 70 岁左右的老年人

在经历了退休等生活转变后，逐渐适应了新的生活节奏，且此时他们的身体状况尚可，能够维持一定的

社交活动。 
婚姻状况对老年人孤独感影响重大，丧偶是老年人孤独感的重要诱发因素。丧偶不仅意味着失去了

亲密伴侣，还导致社会支持和情感支持的减少。许多老年人在丧偶后，生活方式和社交圈子发生巨大变

化，孤独感随之而来。教育水平和经济状况与孤独感呈负相关，社会经济地位越高的老年人，孤独感风

险越低。受教育程度高的老年人往往有更丰富的精神世界和更广泛的社交圈子，经济状况较好则为他们

参与社交活动、获取社会支持提供了物质保障。这些差异提示在制定干预措施时，必须充分考虑不同群
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体的特点，做到精准施策。 

2.3. 孤独感的动态变化特征 

老年人的孤独感并非一成不变，而是会随着生活经历和环境的变化而动态改变。一些重大生活事件，

如退休、丧偶、健康状况下降等，都可能成为孤独感产生或加重的导火索。退休后，老年人的社交圈子

往往会缩小，工作中的社交关系逐渐淡化，而新的社交活动尚未完全建立，这使得他们容易出现社交孤

独。丧偶更是对老年人情感的沉重打击，失去了长期陪伴的伴侣，情感交流的对象缺失，孤独感会显著

增加。 
此外，社会环境的变化同样对老年人孤独感产生影响。例如在新冠疫情期间，社交隔离措施的实施

限制了老年人的社交活动，他们无法像往常一样与朋友聚会、参与社区活动，孤独感明显加剧。这表明

老年人的孤独感与生活环境和社会环境密切相关。了解孤独感的这一动态变化特征，有助于及时发现老

年人的孤独问题，并根据不同阶段的变化采取相应的干预措施，以更好地帮助他们缓解孤独感，提升生

活质量。 

3. 老年人孤独感困境的多维归因 

3.1. 个人因素 

个人因素在老年人孤独感的形成中扮演着关键角色，涵盖身体机能、心理状态以及性格特征等多个

方面。 
首先，随着年龄的增长，老年人身体机能不可避免地逐渐衰退，各类慢性疾病也随之增多。听力受

损使得他们在日常交流中难以听清对方话语，导致沟通障碍，进而减少了与他人的互动；视力下降不仅

影响出行，还限制了他们参与一些需要视觉辅助的社交活动；身体残疾更是极大地束缚了他们的行动自

由，使他们难以像健康时那样自如地参与社交聚会、外出活动等，社交圈子因此不断缩小。 
其次，在心理层面，当老年人面临重大生活转变时，这些变化往往会引发强烈的失落感和无助感。

与此同时，部分老年人存在焦虑、抑郁等心理健康问题，这些问题会使他们对生活中的各类应激事件产

生消极的认知和应对方式。面对生活中的困难，他们更容易产生负面想法，对周围人的信任度也会降低，

进而导致社交关系的恶化，进一步加剧孤独感。 
最后，性格特征同样对老年人孤独感有着重要影响。对人际关系抱有过高期望和要求的老年人，在

现实社交中往往更容易感到失望，因为现实中的人际关系很难完全契合他们的理想状态。而低自尊、害

羞以及自我效能感低的老年人，在社交场合中常常缺乏主动与人交往的勇气和信心。他们过度在意他人

的评价，害怕被拒绝，因此总是回避社交活动，难以建立和维持稳定的社交关系，从而更容易陷入孤独

的状态。 

3.2. 家庭因素 

家庭结构和功能的变化对老年人孤独感的产生有着深远影响。随着社会的发展，家庭结构逐渐呈现

小型化趋势，子女外出工作、独立生活的现象愈发普遍，空巢家庭日益增多。这种变化使得老年人与子

女相处的时间大幅减少，情感交流和生活照料难以得到充分满足。老年人无法像以往一样享受家庭团聚

的欢乐和子女的贴心关怀，内心的孤独感便会逐渐滋生。 
一方面，婚姻状况是影响老年人孤独感的重要因素之一，丧偶对老年人的孤独感影响尤为显著。配

偶作为老年人生活中最重要的情感依托，一旦失去，不仅日常生活中的陪伴缺失，情感上的支持也会荡

然无存。丧偶后的老年人，日常生活规律被打破，原本共同参与的活动无法继续，社交圈子也会随之缩
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小，孤独感会如影随形。而且，丧偶后的老年人往往需要独自面对生活中的各种困难，这进一步加重了

他们的心理负担和孤独感。 
另一方面，代际关系也在一定程度上影响着老年人的孤独感。当老年人对代际关系的情感期望高于

实际得到的支持时，孤独感会更为强烈。现代社会中，子女由于工作繁忙、生活压力大等原因，无法像

老年人期望的那样频繁陪伴、关心他们。譬如有些老年人希望子女能每周至少看望自己一次，但子女可

能因为工作原因无法做到，这就导致老年人产生被忽视的感觉，从而加剧孤独感。 

3.3. 社会因素 

社会层面的因素对老年人孤独感的影响不容忽视，其中社会支持体系不完善是一个重要方面。当老

年人在生活中遭遇困难，如身体不适、生活琐事无法处理时，若难以获得及时有效的帮助和支持，就会

产生强烈的孤独无助感。在一些缺乏完善养老服务设施和社会援助机制的地区，老年人在遇到突发健康

问题时，可能无法及时得到专业的医疗救助和生活照料，这会让他们感到孤立无援。 
此外，社区作为老年人生活的主要场所，其社会资本、养老服务及居民满意度等方面对老年人孤独

感有着重要影响。社区融入程度低、资源不足以及养老服务不完善，都不利于老年人缓解孤独感。如果

社区缺乏适合老年人的活动场所和设施，如老年活动中心、健身设施等，或者养老服务无法满足老年人

的多样化需求，如缺乏个性化的医疗护理、精神慰藉服务等，老年人就难以在社区中找到归属感和乐趣，

孤独感自然会增加。 

4. 系统性纾解老年人孤独感的路径探索 

4.1. 提升老年人自我调适能力 

提升老年人自我调适能力是缓解孤独感的重要基础，这需要从心理健康教育和兴趣爱好培养两方面

着手。社区、医疗机构、老年大学等相关机构应形成合力，定期组织多样化的心理健康讲座和培训活动。

在讲座内容上，不仅要深入浅出地讲解孤独感产生的心理机制、影响因素，还要传授实用的应对方法，

如情绪调节技巧、认知重构策略等。以认知行为疗法为例，可帮助老年人识别并改变消极的思维模式，

像过度自责、灾难化思维等，引导他们以更积极、理性的视角看待生活中的不如意，增强应对生活挑战

的信心和能力。 
提高老年人的社会参与度，能够一定程度上改变老年人的认知，减少消极情绪，促进成功老化[8]。

鼓励老年人培养兴趣爱好也是极为有效的方式。绘画、书法、摄影等艺术活动，不仅能让老年人沉浸其

中，转移对孤独感的注意力，还能在创作过程中获得成就感和满足感，提升自我效能感。此外，还有研

究表明，朋友支持在城市空巢老人的社群参与度和孤独感之间具有显著中介效应[9]。以社区绘画班为例，

老年人在学习绘画技巧、和朋友相互交流创作心得的过程中，不仅丰富了精神生活，还拓展社交圈子，

进一步缓解孤独感[10]。 

4.2. 强化家庭支持功能 

家庭在缓解老年人孤独感方面扮演着不可替代的角色，强化家庭支持功能需从增强陪伴意识和促进

代际互动两方面发力。子女即便工作忙碌，也应合理安排时间，定期与父母进行深度沟通交流。除了电

话、视频通话等方式保持日常联系，了解父母的生活状况和心理需求外，还应注重沟通质量，耐心倾听

他们的心声，给予情感上的支持和理解。 
代际之间共同参与家庭聚会、旅游、户外运动等活动，能极大增进彼此感情。在家庭聚会中，年轻

人可以组织趣味活动，鼓励老年人分享过去的故事，让他们感受到自己在家庭中的价值和被重视程度。
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旅游则能让老年人拓宽视野，在欣赏美景的同时，与家人创造共同的美好回忆。此外，年轻人还应主动

承担起帮助老年人跨越数字鸿沟的责任。数字融入通过加强老年人的朋友网络，进而提升了老年人的心

理健康水平。通过耐心细致的教导，帮助老年人掌握智能手机、互联网等数字技术的基本操作，使他们

能够便捷地与亲朋好友保持联系，参与线上社交活动，获取丰富的信息，更好地融入现代社会，增强社

会参与感和归属感。 

4.3. 完善社会支持体系 

完善社会支持体系是缓解老年人孤独感的重要保障，这需要政府、社区等多方面协同合作。 
其一，政府应加大对养老服务设施的资金投入，建设更多诸如老年活动中心、社区图书馆、公园等

适合老年人活动的场所。老年活动中心可设置各类兴趣小组活动室、文化学习教室等，为老年人提供多

样化的社交和学习空间；社区图书馆应配备丰富的适合老年人阅读的书籍、报刊杂志，并定期举办读书

分享会等活动；公园则可增设健身设施、休闲步道，满足老年人日常锻炼和休闲的需求。 
其二，社区要着力完善养老服务，根据老年人的实际需求，提供多元化、个性化的服务内容。居家

护理服务应涵盖生活照料、医疗护理等方面，为行动不便的老年人提供上门服务，保障他们的日常生活

质量；医疗保健服务可包括定期体检、健康咨询、疾病预防讲座等，帮助老年人及时了解自身健康状况，

增强健康管理意识；心理咨询服务则能为有心理困扰的老年人提供专业的心理支持和疏导。此外，社区

还应积极组织志愿者活动，建立完善的志愿者与老年人结对帮扶机制。志愿者定期探访老年人，为他们

提供生活帮助，如购物、打扫卫生等，同时给予情感陪伴，陪老人聊天、散步，听他们倾诉心事。开展丰

富多样的社区活动，如文艺演出、体育比赛、手工制作活动等，能为老年人搭建社交平台，促进他们之

间的交流与互动，增强社区凝聚力和归属感，让老年人在社区中感受到温暖和关爱。 

5. 结语 

本研究全面且深入地从多个维度对老龄化社会中老年人孤独感进行了剖析，涵盖其现状、成因以及

纾解路径等关键方面。研究结果清晰地显示，老年人孤独感问题形势严峻，呈现出社交孤独与情感孤独

相互交织、不同群体间差异显著且随生活变化而动态改变的复杂特征。在成因上，涉及个人身体机能衰

退、心理变化、性格特征，家庭结构与功能改变、婚姻状况、代际关系，社会支持体系、社区环境、文化

观念，以及数字鸿沟等多层面因素，这些因素相互作用，共同加剧了老年人的孤独感。 
针对上述复杂状况，本研究提出了一系列系统性的纾解路径。然而，必须明确的是，解决老年人孤

独感问题是一项长期、艰巨且复杂的社会系统工程，并非一蹴而就。这需要政府、社会各界、家庭以及

个人协同合作、共同努力。在未来的研究与实践中，有诸多方向值得深入探索。一方面，要进一步探究

不同干预措施的长期效果和综合影响。当前提出的纾解路径在实施过程中，其长期效果和各措施间的相

互作用还需深入研究。另一方面，老年人孤独感问题涉及心理学、社会学、医学、信息科学等多个学科

领域，整合多学科知识，能够更全面深入地理解该问题的本质，从而不断完善应对策略。通过多学科的

交叉融合，有望为解决老年人孤独感问题提供更具创新性和有效性的方案，切实提升老年人的生活质量，

让他们在老龄化社会中真正实现安享幸福晚年的美好愿景。 
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