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摘  要 

社会隔离与孤独感是老龄化研究的核心议题，当前生活中广场舞、亲戚走动等老年社交场景普遍存在，

但仍有大量独居、空巢、失能或性格内向的老年人陷入社交孤立。本文基于学生教育发展专业背景，补

充老年人社交研究的必要性，明确研究针对人群，适度扩展相关心理学理论并结合实例解读，论证青少

年社交干预经验向老年群体迁移的可行性，优化干预方案，摒弃纸上谈兵，提出贴合实际、针对性强的

可操作措施，回应“为何研究”“措施是否必要”等核心疑问，为破解特定老年群体社交困境、构建老

年社会支持网络提供实践思路，拓展学生教育发展理论在老龄化研究中的应用边界。 
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Abstract 
Social isolation and loneliness are core issues in aging research. While social scenarios for the elderly 
such as square dancing and family visits are common in contemporary life, a significant number 
of older adults—including those living alone, empty-nesters, individuals with disabilities, and those 
with introverted personalities—remain trapped in social isolation. Grounded in the professional 
background of Student Education and Development, this article first articulates the necessity of sup-
plementing research on elderly socialization and clearly defines the target population. It then ap-
propriately extends relevant psychological theories and interprets them through case studies. By 
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demonstrating the feasibility of transferring adolescent social intervention experiences to the elderly 
population, this study aims to optimize intervention protocols. Moving beyond theoretical discus-
sions, it proposes practical, targeted, and actionable measures. This approach addresses core ques-
tions such as “why this research is needed” and “whether the proposed measures are necessary.” 
Ultimately, this paper provides practical insights for resolving the social isolation of specific elderly 
groups and constructing social support networks for the aged, thereby expanding the application 
boundaries of Student Education and Development theories within the field of aging research. 
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1. 引言 

人口老龄化已成为全球不可逆的社会趋势，2025 年我国 65 岁及以上人口已达到 2.11 亿，占总人口

的 15%，老龄化进程呈现速度快、规模大、程度深的特点[1]。提及老年人社交，很多人会想到广场舞、

社区闲聊、亲戚走动等场景，不可否认，这类社交确实覆盖了部分老年人，让他们能够获得一定的社会

联结。但这并不意味着老年人社交不存在困境，更不代表无需开展相关研究——现实中，仍有大量老年

人被排除在这类社交之外，陷入社交孤立的困境[2]。比如，独居、空巢老人缺乏固定的社交对象，亲戚

走动频次有限且多为礼节性往来，难以获得深度情感支持；部分失能、半失能老人行动不便，无法参与

广场舞等户外活动，只能长期待在家中，几乎没有社交机会；性格内向、不善交流的老年人，即便身处

有社交场景的环境中，也难以主动融入，只能被动旁观；还有部分异地养老、无子女在身边的老年人，

缺乏熟悉的社交圈子，难以建立新的社交联结。 
这类社交孤立的老年人，长期缺乏有效的社会支持和情感交流，身心健康受到严重影响。一项元研

究表明，社会关系对死亡风险的影响程度，与吸烟、高血压等公认的死亡风险因素相当，拥有更强社会

关系的参与者存活几率提高 50% [3]。世界卫生组织已将社会支持网络纳入积极老龄化的核心支柱，然而，

当前的老年服务体系仍存在明显短板。具体而言，传统服务多聚焦于生活照料与医疗护理，对老年人精

神层面的社交需求关注不足；而现有社区活动主要面向身体机能较好、性格外向的老年群体，难以覆盖

社交孤立人群，导致这部分老年人的实际困境无法得到有效缓解。因此，开展老年人社交相关研究，并

非多此一举，而是为了关注到被忽视的社交孤立群体，破解他们的社交困境，让所有老年人都能获得必

要的社会支持，这也是实现积极老龄化、提升老年人生活质量的重要前提。与此同时，青少年社交干预

研究已形成成熟体系，针对社交焦虑、同伴关系困难等问题的干预策略经实践检验效果显著。青少年期

与老年期虽处于生命不同阶段，但均有对社会联结的需求，均面临社交网络重构的任务，因此，将青少

年社交干预经验迁移至老年群体，针对社交孤立老年人设计可行措施，具有重要的实践价值。 

2. 相关理论与青少年社交干预经验 

2.1. 核心心理学理论 

青少年社交干预经过数十年发展，形成了以行为训练和环境支撑为核心的完整体系，其背后依托多
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种成熟的心理学理论，这些理论不仅支撑着青少年社交干预的开展，也为老年社交干预提供了重要指导。

毕生发展心理学是核心理论之一，该理论认为，发展贯穿生命全过程，不同生命阶段面临的核心发展议

题具有连续性，个体在不同阶段的发展经验与能力，能够为后续的发展提供支撑与借鉴[4]。比如，青少

年期需要从家庭向同辈群体过渡，重构社交网络；老年人则需要从工作角色向退休生活过渡，重建社交

联结，两者虽场景不同，但核心任务具有相似性，这也是经验迁移的重要基础。 
认知行为心理学的相关观点也为社交干预提供了重要支撑，该理论认为，个体的行为和情绪受认知

影响，负面认知会导致负面情绪和回避行为，通过调整认知、强化积极行为，能够有效改善社交困境[5]。
比如，部分青少年因担心被嘲笑而回避社交，这种负面认知会让他们越来越自卑；而通过简单的认知引

导和行为练习，让他们意识到“主动交流并不会被嘲笑”，并逐步尝试参与社交，就能慢慢改善社交状

态。生态系统理论则强调，个体的发展受家庭、学校、社区等外部环境的影响，单一的个体训练难以实

现长效效果，需要联动多方力量构建支持网络。比如，青少年社交干预不仅会训练个体社交技能，还会

引导家庭、学校营造支持性环境，这种“个体训练 + 环境支撑”的思路，同样适用于老年人社交干预[6]。 

2.2. 青少年社交干预核心经验 

基于上述理论，青少年社交干预的核心经验可概括为四个方面，重点聚焦可迁移的实践方法。结构

化社交技能训练是基础，将复杂社交行为分解为具体可练习的微技能，通过示范、角色扮演、反馈和实

践巩固，帮助青少年系统提升社交能力，比如将“发起对话”分解为问候、寻找话题、倾听回应等简单步

骤，让社交困难的青少年能够逐步掌握；渐进式暴露疗法针对社交回避行为，通过建立梯度社交场景，

引导青少年逐步接触社交情境，打破回避循环，比如从“和熟悉的人聊天”逐步过渡到“在小组中发言”；

认知调整方法帮助青少年修正负面认知，减少社交焦虑，让他们以更积极的心态参与社交[7]；社会支持

网络培育则联动家庭、学校和同伴，为青少年社交发展提供环境支撑，确保干预效果长效化。这些经验

的核心逻辑是技能提升与环境支撑结合，为老年社交干预提供了重要参照。 

3. 老年社交干预研究现状与不足 

3.1. 国内主流干预方式 

当前国内针对老年人社交支持的实践，主要分为四类。第一类为常规文娱活动干预，依托广场舞、

棋牌书画、合唱团建搭建交往场景，受众多为身体健康、性格外向、愿意主动融入集体的老年人。该模

式普及度高、落地简单，但难以覆盖行动不便、内向孤僻、独居无伴的弱势老人。第二类为亲情邻里帮

扶干预，依靠子女探望、亲属走动、楼栋互助缓解孤单，受家庭流动、异地务工影响较大，无法惠及无近

亲、异地养老群体[8]。第三类为专业心理疏导干预，多采用情绪辅导、小组访谈等方式，专业门槛偏高，

普通基层社工难以操作，高龄低学历老人也不易理解接受。第四类为智能线上社交干预，依托网络平台

拓展交往渠道，但受数字鸿沟限制，高龄老人使用率极低[9]。 

3.2. 现有研究不足与本文补充价值 

现有老年社交干预研究存在明显短板：一是干预对象多聚焦健康外向老年群体，缺少对独居空巢、

失能半失能、性格内向、异地养老四类社交孤立人群的分层设计；二是干预模式两极化，大众化文娱活

动缺少针对性帮扶，专业心理干预门槛过高难以基层落地；三是学界较少将成熟的青少年社交干预经验

进行本土化适配后，引入老年社交支持领域。 
基于以上研究缺口，本文补充价值为：依托经典发展心理学理论，改良青少年可落地的社交训练方

法，全程简化专业表述，按老人特征分层设计实操方案，填补当前研究在弱势老年群体精准干预、低门
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槛本土化实操方面的空白。 

4. 经验迁移可行性与核心疑问回应 

4.1. 经验迁移可行性 

本次青少年社交干预经验向老年群体迁移，具备坚实的理论基础与现实可行性。从毕生发展视角来

看，青少年与老年阶段均会经历社会角色转型与社交网络重构，一旦原有社交关系出现断裂，都容易产

生孤独情绪，这种发展层面的结构相似性，为跨年龄段经验借鉴提供了重要前提。从社会心理需求来看，

获得归属感与他人认可属于终身不变的基本心理动机，青少年与老年人都需要依靠稳定社交联结获得接

纳，两者仅在社交机会的获取方式上存在差异，核心交往需求高度共通[10]。从认知老化特点分析，老年

阶段认知能力并非完全衰退，仍具备明显可塑性，虽然信息接收与反应速度有所放缓，但老年人拥有丰

富生活阅历，只要适当降低训练难度、放缓活动节奏、简化操作流程，就能逐步掌握基础社交技能，完

全适配温和、通俗的适配性干预引导。 

4.2. 核心疑问回应 

结合大众普遍疑问，从现实应用角度明确研究边界与干预意义：第一，针对已有广场舞、亲友走动

为何还要研究。常规社交仅适配身体条件好、性格外向的老年人，大量独居失能、内向孤僻、异地养老

群体无法参与或难以融入，依靠简单亲友往来也难以获得深度情感支撑，现实帮扶缺口长期存在。第二，

针对干预措施是否纸上谈兵。本文所有方案均贴合社区基层实操，去掉专业难懂内容，仅面向无法融入

常规社交的弱势老人设计；对社交活跃、已有稳定社交圈的老人不做额外干预，针对性清晰，落地性较

强。第三，针对帮扶对象与实施价值。研究严格聚焦四类社交孤立群体，相关措施旨在唤醒社交意愿、

补齐交往能力、搭建陪伴渠道，仅作为现有社交形式的兜底补充，不替代日常邻里与亲友交往，切实解

决弱势老人的实际社交困境。 

5. 老年社交孤立群体差异化干预方案 

5.1. 差异化干预分类说明与汇总简表 
 

Table 1. Summary table of differentiated interventions for four types of socially isolated elderly groups 
表 1. 四类社交孤立老年人差异化干预汇总表 

人群分类 核心困境 对应干预策略 干预目标 

性格内向老年人 不会开口、不敢融入，存

在社交心理顾虑 
社交技能激活 + 渐进式

参与引导 
建立社交自信，提升参与

能力 

独居、空巢老年人 缺少陪伴，无固定情感倾

诉对象 情感陪伴与引导 缓解孤独，稳固情感联结 

失能、半失能老年人 身体受限，无法参与集体

线下社交 
社区支持网络(上门专项 

服务) 居家保障基础社交陪伴 

异地养老老年人 无本地熟人圈，难以融入

周边邻里 
社区支持网络(兴趣/志愿

结对) 快速搭建本地社交关系 

 
结合前文明确的四类核心社交孤立老年群体，本研究依据孤独成因、性格特点、身体健康状况完成

统一划分，将原本细分的内向交流困难、内向旁观回避两类人群整合归为性格内向大类，再分别匹配独
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居空巢、失能半失能、异地养老三类群体。针对每类人群的核心社交困境，精准对应专属干预策略与实

操目标，实现一人一策、分层落地，整体分类清晰、对策适配性强，见表 1。 

5.2. 社交技能激活计划(针对性格内向、不善交流的老年人) 

核心是唤醒老年人闲置的社交技能，充分依托其生活经验降低学习难度，帮助性格内向老年人克服

交流顾虑，无需从头教授。以社区为载体，每周开展 1 次社交技能练习活动，每次聚焦 1 个简单实用的

交流技能，避免复杂操作，活动时长控制在 60 分钟左右，放慢节奏、贴合老年人接受能力。 
具体做法：一是基础交流练习，引导老年人练习问候、话题开启、简单回应等基础技能，结合子女

近况、天气变化、饮食养花等日常琐事设计交流内容，例如引导老人主动问候邻居“今天天气不错，你

也出来晒太阳啊”，逐步提升交流主动性；二是场景模拟练习，选取社区常见场景(加入他人聊天、向邻

居求助、参与社区活动交流等)，组织老年人分组模拟，社工在旁引导、及时给予肯定，帮助老人熟悉不

同场景的交流方式；三是日常练习提醒，社区社工每周与参与老人沟通 1 次，了解日常交流情况，鼓励

老人每天主动与邻居、社区工作人员进行简单交流，哪怕只是一句问候，也给予肯定鼓励，逐步建立社

交自信。活动全程采用通俗语言，不使用专业术语，确保老年人轻松参与。 

5.3. 渐进式社交参与引导(针对性格内向、被动旁观的老年人) 

针对性格内向老年人社交回避、不敢主动参与的核心问题，采用梯度引导模式，不强迫、不施压，

贴合老年人接受节奏，助力其逐步突破心理障碍。社区社工与老年人一对一沟通，结合其社交意愿和接

受程度，制定个性化参与梯度：第一阶段，每天出门与邻居微笑示意，无需开口交流；第二阶段，每周前

往社区活动室停留 15~20 分钟，观察他人活动、感受社交氛围；第三阶段，主动与活动室熟悉的人简单

交流，如询问活动内容；第四阶段，参与茶话会、散步小组等社区低强度活动，尝试简单互动；第五阶

段，主动邀请他人一起参与活动。 
每周设定 1 个可实现的小目标，完成后给予口头肯定或小礼品奖励，未完成则巩固练习、不急于推

进。初期安排社区志愿者陪同参与，帮助老年人适应环境、缓解紧张情绪，后续逐步减少陪伴，引导老

年人实现独立社交。 

5.4. 情感陪伴与引导(针对独居、空巢老年人) 

聚焦独居、空巢老年人缺乏情感陪伴和固定社交对象的核心困境，摒弃专业认知引导术语，采用简

单易懂的陪伴式干预，重点搭建情感支持渠道。一是一对一上门陪伴，社区社工或志愿者每周上门陪伴

1~2 次，每次不少于 30 分钟，倾听老人心声、了解实际需求，陪伴老人回忆过往生活，缓解孤独感[11]；
二是小型交流小组，将辖区内独居、空巢老人组织成 5~6 人的小型小组，每周开展 1 次轻松聊天活动，

让老人相互倾诉、分享生活点滴，逐步建立情感联结；三是亲情联动，协助老人使用手机视频、打电话，

提醒子女多关心老人，鼓励亲戚多走动，借助亲情支持拓展社交圈子，丰富老人情感生活。 

5.5. 社区支持网络建设(覆盖四类社交孤立老年人) 

立足社区实际，构建简易可行的长效社交支持网络，补充现有社交场景不足，为四类社交孤立老年

人提供全方位保障。一是邻里互助小组，以楼栋为单位，每 3~5 户组成 1 个互助小组，由热心、身体状

况较好的老人牵头，重点关注独居、空巢、失能老人，定期走访、提供代购生活用品、陪同就医、聊天解

闷等帮助，同时带动性格内向老人参与交流，营造邻里互助氛围[12]；二是兴趣小组建设，统计老年人兴

趣爱好(书法、养花、下棋、唱歌等)，组建 5~8 人的小型兴趣小组，每周开展 1 次简单活动；针对失能老

人，安排志愿者上门开展轻量兴趣活动，让老人在共同兴趣中自然交流、建立友谊；三是代际互动活动，
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组织本地初高中、大学生志愿者，每月探访社交孤立老人 2~3 次，陪老人聊天、看老照片、做简单手工，

实现双向交流，既缓解老人孤独感，也为青少年提供生命教育[13]；四是社区氛围营造，通过宣传栏、社

区广播宣传主动社交的重要性，定期开展节日联欢会、趣味运动会等小型集体活动，设置适配不同身体

状况老人的参与环节，为四类社交孤立老人提供更多社交机会，让社交融入日常生活。 

6. 青少年经验迁移的调适要点与结语 

6.1. 经验迁移调适要点 

将青少年社交干预经验应用于老年群体，需结合社交孤立老年人的特点进行针对性调适，确保措施

可行、效果良好。一是目标调适，摒弃治疗导向，重点放在帮助老年人建立社交联结、缓解孤独感、提升

生活质量上，不强调克服焦虑等专业表述，减少老年人心理负担；二是节奏调适，充分考虑老年人认知

和体力特点，放慢活动节奏，延长练习时间，关键内容反复强调，确保老年人能够理解和掌握；三是内

容调适，结合老年人生活经验，活动内容贴近日常生活，避免复杂流程，多采用聊天、实践等轻松的形

式，让老年人在舒适的氛围中参与；四是形式调适，干预活动全部在社区开展，采用开放灵活的形式，

允许老年人随时加入或退出，不强制要求全程参与，社工以陪伴者、引导者的身份开展工作，耐心引导、

积极鼓励，拉近与老年人的距离。 

6.2. 结语 

学会连接是贯穿人一生的成长任务，青少年需要学习建立同伴联结，老年人则需要根据自身情况，

重建或拓展社交网络。老年人社交本质上并不难，现有广场舞、亲戚走动等场景已能满足部分老年人的

社交需求，但对于社交孤立群体而言，他们需要更多的引导和支持，这也是本文研究的核心意义所在。

青少年社交干预积累的技能训练、梯度引导、环境支撑等经验，经过针对性调适后，能够有效适用于社

交孤立老年人，为破解他们的社交困境提供实践路径。 
作为学生教育发展研究者，将青少年发展研究成果应用于老年群体，既是学科边界的拓展，也是学

科价值的深化。本文提出的干预方案立足实际、简单可行，明确针对社交孤立老年人，回应了“为何研

究”“措施是否必要”等核心疑问，摒弃纸上谈兵，希望能为社区老年服务提供参考，帮助社交孤立老年

人唤醒社交意愿、提升社交能力，建立稳定的社会支持网络[14]。未来，还需结合不同地区、不同类型社

交孤立老年人的需求，进一步优化干预措施，推动多主体协同发力，构建全方位的老年社交支持体系，

让每一位老年人都能拥有温暖的社交联结，安享幸福晚年。 
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