
Aging Research 老龄化研究, 2026, 13(7), 317-324 
Published Online July 2026 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ar 
https://doi.org/10.12677/ar.2026.137460  

文章引用: 周俊耀, 司宇, 赵雨婷, 朱兴国. 老化自我知觉如何影响老年人的数字适应与心理健康[J]. 老龄化研究, 
2026, 13(7): 317-324. DOI: 10.12677/ar.2026.137460 

 
 

老化自我知觉如何影响老年人的数字适应与 
心理健康 

周俊耀*，司  宇，赵雨婷，朱兴国# 

南通大学教育科学学院，江苏 南通 
 
收稿日期：2026年4月13日；录用日期：2026年7月15日；发布日期：2026年7月27日 

 
 

 
摘  要 

在人口老龄化与社会数字化同步推进的背景下，老年人的数字适应问题正逐渐成为影响其心理健康的重

要现实议题。老化自我知觉作为个体对自身衰老过程的认知、情感与评价，不仅影响老年人的情绪体验

和行为选择，也深刻影响其面对数字技术时的态度、信心及适应方式。本文基于近年来老化自我知觉、

数字适应与心理健康领域的相关研究，从应用心理学视角探讨老化自我知觉影响老年人数字适应及其心

理健康的内在机制。研究认为，消极老化自我知觉可能通过加剧技术焦虑、削弱自我效能、减少社会联

结等路径，降低老年人的数字参与水平，并进一步增加其抑郁、孤独感和生活满意度下降的风险；积极

老化自我知觉则有助于提升数字学习意愿、增强适应信心，并通过促进社会参与改善心理健康。文章进

一步指出，老年数字适应促进不应局限于技能培训，还应重视年龄刻板印象矫正、心理赋能与支持性环

境建构。本文可为应用心理学视角下的老年心理服务、社区干预及数字助老实践提供理论参考。 
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Abstract 

Against the backdrop of simultaneous population aging and social digitalization, older adults’ digital 
adaptation has gradually become a significant real-world issue affecting their mental health. Aging 
self-perceptions, as individuals’ cognitive, emotional, and evaluative views of their own aging pro-
cess, not only influence older adults’ emotional experiences and behavioral choices, but also pro-
foundly shape their attitudes, confidence, and adaptive approaches when facing digital technologies. 
Drawing on recent research in the fields of aging self-perceptions, digital adaptation, and mental 
health, this paper explores, from the perspective of applied psychology, the internal mechanisms 
through which aging self-perceptions affect older adults’ digital adaptation and mental health. The 
study suggests that negative aging self-perceptions may reduce older adults’ level of digital partici-
pation by intensifying technology anxiety, weakening self-efficacy, and decreasing social connect-
edness, thereby further increasing the risk of depression, loneliness, and reduced life satisfaction. 
In contrast, positive aging self-perceptions may help enhance older adults’ willingness to engage in 
digital learning, strengthen their confidence in adaptation, and improve mental health by promot-
ing social participation. The paper further points out that efforts to promote digital adaptation 
among older adults should not be limited to skills training, but should also emphasize the correction 
of age-related stereotypes, psychological empowerment, and the construction of supportive envi-
ronments. This paper may provide theoretical reference for psychological services for older adults, 
community-based interventions, and digital assistance practices for older adults from the perspec-
tive of applied psychology.  
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1. 引言 

人口老龄化与社会数字化的并行发展，正在深刻改变老年人的生活方式、社会参与方式及心理适应

任务。国家统计局数据显示，2025 年末我国 60 岁及以上人口为 32,338 万人，占总人口的 23.0%；65 岁

及以上人口为 22,365 万人，占 15.9% [1]。随着移动支付、互联网医疗、线上政务、网络社交和数字消费

的广泛普及，数字技术已成为个体参与现代社会的重要媒介。对于老年人而言，能否进入数字化生活场

景，已不再只是技术学习问题，而是与其生活便利、社会联系、自主感和心理健康密切相关的重要适应

问题。 
与此同时，老年心理健康问题也日益受到重视。世界卫生组织指出，社会孤立和孤独是影响老年人

心理健康的重要风险因素，年龄歧视同样会对其精神健康和生活质量产生消极影响[2]。在这一背景下，

数字化一方面为老年人提供了扩大社会参与、获取信息和维持联结的新机会，另一方面也可能因技术门

槛、学习压力和社会刻板印象而形成新的排斥机制。由此可见，数字适应并非单纯的功能性议题，而是

一个兼具认知、情绪与社会属性的心理适应问题。 
在应用心理学视域下，理解老年人数字适应的关键，不仅在于考察其客观能力，更在于分析其如何
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认识自身衰老，以及这种认识如何影响其面对数字环境时的动机、信心与情绪反应。近年来研究表明，

老化自我知觉与生活质量、心理福祉和行为选择之间存在较为稳定的联系；同时，数字参与也被证明与

抑郁、生活满意度和自评健康等指标密切相关。然而，现有研究多分别讨论老化自我知觉和数字参与，

对二者如何共同作用于心理健康的机制整合仍显不足。 
基于此，本文拟从应用心理学角度出发，重点分析老化自我知觉影响数字适应与心理健康的主要路

径，并进一步提出面向老年群体的干预启示。本文属于综述与理论整合型研究，旨在在已有文献基础上

构建较为清晰的解释框架，为后续实证研究和实践应用提供参考。 

2. 理论基础与结构模型 

2.1. 老化自我知觉的内涵 

老化自我知觉(Self-Perceptions of Aging, SPA)指个体对自身变老过程的感知、期待、评价和情绪体验。

Diehl 和 Wahl 将其视为“老化自我”的核心组成部分，强调老化知觉既包括损失，也包括收获，并且会

受到生命历程、健康状况、社会互动和文化情境影响[3]。因此，在本文框架中，老化自我知觉不宜被处

理为一个笼统的“积极/消极态度”，而应至少区分以下维度。 
第一，老化收获与老化损失。收获维度包括经验、关系智慧、情绪调节能力、生活意义感和从容感；

损失维度包括身体功能下降、记忆与学习速度下降、社会价值降低和自主性丧失等感受。第二，主观年

龄与年龄认同，即个体感觉自己“有多老”，以及是否将“老年人”身份视为限制还是资源。第三，内

化年龄刻板印象，即社会中“老人迟缓、落后、不懂科技”等观念被个体吸收后转化为自我评价。第四，

领域化老化知觉，包括对身体衰老、认知衰老、社会角色衰老和情绪衰老的具体判断。 
这种维度区分对数字适应很重要。因为老化自我知觉对数字适应的影响具有情境特异性。例如，学

习移动支付时，认知衰老知觉、风险感知和控制感可能更关键；学习视频剪辑或线上兴趣社群时，社会

角色知觉、创造性自我和主观年龄可能更关键；使用互联网医疗时，身体健康知觉、健康焦虑和电子健

康素养可能更关键。 

2.2. 数字适应的心理学含义 

本文将数字适应界定为老年人在数字化生活情境中实现接入、理解、学习、使用、风险管理和持续

参与的过程。它不仅包括设备与应用操作能力，也包括使用意愿、技术信任、数字自我效能、情绪体验、

社会支持和任务价值感。换言之，数字适应并非一次性技能掌握，而是数字环境中的持续心理与行为调

适。 
为回应数字生活的差异性，本文将数字适应分为五类：一是工具性适应，包括移动支付、政务服务

和生活缴费等，其核心心理收益是自主性与便利性；二是社交性适应，包括视频通话、社交媒体和线上

社区等，其核心在于联结感、归属感和被需要感；三是健康性适应，包括健康信息检索、互联网医院和

运动监测等，核心在于健康管理能力和安全感；四是学习创造性适应，包括线上课程、摄影剪辑、兴趣

学习和知识分享等，核心在于成长感和价值感；五是风险管理性适应，包括隐私保护、信息识别、反诈

能力等，核心在于数字安全与控制感。 
这一分类有助于避免将数字使用视为同质行为。不同类型的数字适应可能通过不同路径影响老年人

心理健康：工具性适应提升生活自主性，社交性适应缓解孤独感，学习创造性适应促进积极老化认同，

风险管理性适应则影响数字参与中的安全收益与心理负担。从应用心理学视角看，数字适应本质上是一

种情境适应。老年人在学习技术的同时，也在重建能力判断、失败容忍度和控制感[4]。尤其在界面复杂、
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技术更新频繁、外部支持不足时，数字技术易成为挫败体验和心理压力的来源。已有研究表明，互联网

使用与较少抑郁症状、更高生活满意度、更好自评健康及更积极老化态度相关[5]。这提示我们数字参与

并非单纯技术行为，而可能通过扩大社会参与、增强掌控感和改善自我评价，促进老年人心理健康。 

2.3. 老化自我知觉、数字适应与心理健康的关系基础 

如果说老化自我知觉反映的是老年人“如何看待自己正在变老”，那么数字适应则体现为其“是否

相信自己仍能在变化的社会环境中学习、调整并保持参与”。二者之间具有明显的心理逻辑关联。对衰

老持消极看法的老年人，更可能将数字技术视为不属于自身能力范围的领域；而对衰老持较积极和发展

性理解的老年人，则更可能把学习新技术视为维持自主性和社会参与的重要机会。 
因此，老化自我知觉很可能通过技术焦虑、自我效能和社会联结等变量，影响老年人的数字参与行

为，并进一步作用于其心理健康。围绕这一逻辑展开分析，有助于将“老龄化研究”从单纯的问题描述

推进到更具解释力的心理机制研究。 

2.4. 结构方程模型 

基于上述理论，本文提出一个包含中介、调节和反馈路径的结构方程模型。见图 1，模型以老化自我

知觉为前因变量，以心理健康为结果变量，重点考察技术焦虑、数字自我效能、数字适应和社会联结在

其中的作用机制。积极老化自我知觉可能通过提升数字自我效能，促进老年人的数字学习、使用和持续

参与；消极老化自我知觉则可能加剧技术焦虑，降低数字适应水平，并进一步削弱其社会联结。 
 

 
Figure 1. A testable SEM framework of aging self-perceptions, digital adaptation, and mental health 
图 1. 老化自我知觉、数字适应与心理健康的可检验结构模型(SEM)示意 

2.5. 研究假设 

基于前文理论分析，本文认为，老化自我知觉并非仅作为老年人心理健康的背景变量存在，而是可

能通过影响其在数字情境中的情绪反应、能力信念和社会联结，进一步作用于数字适应水平与心理健康

结果。基于此，本文提出以下研究假设。 
H1：老化自我知觉与技术焦虑显著相关。其中，消极老化自我知觉正向预测技术焦虑，积极老化自
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我知觉负向预测技术焦虑。 
H2：技术焦虑在老化自我知觉与数字适应之间发挥中介作用。具体而言，消极老化自我知觉可能通

过提高技术焦虑水平，进而降低老年人的数字适应水平。 
H3：数字自我效能在老化自我知觉与数字适应之间发挥中介作用。 
H4：老化自我知觉能够通过影响数字参与和社会联结，间接预测老年人的孤独感与生活满意度。 

3. 老化自我知觉影响老年人数字适应与心理健康的作用机制 

3.1. 认知–情绪路径：消极老化认知与技术焦虑 

老化自我知觉影响数字适应的第一条重要路径，是通过认知评价和情绪反应发挥作用。消极老化自

我知觉意味着个体倾向于将衰老理解为认知能力下降、学习效率降低和社会适应能力减弱的过程。在这

种认知框架下，老年人在面对智能手机应用、线上挂号、等数字公共服务时，更容易产生“我已经学不

会了”“我很容易出错”“这些东西不是给老年人设计的”等消极自动思维。 
这种认知偏向往往伴随着明显的情绪反应，最典型的即为技术焦虑。技术焦虑不仅表现为面对数字

设备时的紧张和担忧，也包括对失败、被嘲笑、给他人添麻烦等结果的预期。An 等人的研究表明，在数

字公共服务使用情境中，老年人的自我知觉、主观幸福感、技术焦虑、自我效能和感知有用性之间存在

显著的结构关系。该研究提示，消极的自我认知会强化技术焦虑，而技术焦虑又会进一步削弱其数字服

务使用意愿[6]。 
从应用心理学角度看，这意味着数字适应困难并不完全源于客观操作难度，更重要的障碍可能来自

老年人对自身衰老和能力的负面解释。当数字技术被体验为一种“暴露无能”时，老年人便更可能采取

回避策略。久而久之，技术情境中的失败体验会被进一步归因为“我老了，所以不行”，从而形成认知

与情绪的负向循环。这种循环不仅削弱数字参与，还可能扩展为更广泛的无助感和自我否定，增加抑郁

和焦虑风险。 

3.2. 能力信念路径：自我效能与控制感的中介作用 

老化自我知觉影响数字适应的第二条关键路径，是通过能力信念发挥作用。对老年人而言，数字技

术的学习通常伴随着试错、重复练习和不断更新。若个体预先认定“年纪大了就学不会新东西”，便很

容易在一次操作失败后迅速放弃，甚至把个别失误泛化为整体能力不足。相反，若其相信衰老并不必然

等于无能，自己仍然具备学习和解决问题的能力，则更可能持续尝试并逐步形成稳定的使用习惯。 
在这一过程中，自我效能具有枢纽作用。自我效能越高，个体越可能把技术困难视为可以通过练习

克服的任务，而不是无法改变的能力缺陷。An 等的研究指出，技术焦虑并不一定直接阻断数字使用行为，

但它会通过降低自我效能和感知有用性，间接影响数字服务使用意愿。Xin 等关于老年数字素养与生活

质量的研究也提示，数字能力对生活质量的影响并非简单直接，而是通过多层次中介机制发挥作用[7]。 
由此可见，数字适应带来的积极效应，不只是掌握某项功能本身，更在于老年人在这一过程中恢复

了对自身能力的信任。当老年人能够从“我不行”转向“我可以学会”，数字学习就不再只是操作训练，

而成为重建控制感、掌控感和自我价值感的过程。这提示我们数字干预应特别重视小步成功经验的积累，

通过分层目标、及时反馈和正向强化来提升老年人的技术自我效能。 

3.3. 社会联结路径：数字参与、孤独感与心理福祉 

老化自我知觉影响心理健康的第三条路径，是通过数字参与改变社会联结水平。世界卫生组织指出，

社会孤立和孤独是老年心理健康的重要风险因素。随着日常联系、公共服务和信息获取逐渐转向线上，
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数字参与已不仅关系到事务处理效率，也影响老年人与家庭、社区和社会系统的稳定连接。 
数字技术的积极作用首先体现在拓展社会联系。通过视频通话、社交媒体和线上社区，老年人能够

与子女、朋友和同伴保持互动，并更便捷地获得信息与支持。Luo 等基于 23 个国家 87,559 名 50 岁及以

上样本的研究发现，互联网使用与较少抑郁症状、更高生活满意度和更好自评健康相关[4]；Wang 的研究

也表明，互联网使用与更积极的老化态度相关。这说明数字参与不仅具有工具价值，也可能通过增强社

会联系和主体感促进心理福祉[5]。 
相反，若老年人因消极老化自我知觉而回避数字技术，可能逐渐失去参与数字社会的机会，如难以

使用线上服务、与家人进行网络沟通或参与社区数字活动。这种“数字脱嵌”会进一步压缩其社会联系

渠道，并可能带来关系疏离、边缘感增强和生活满意度下降。因此，数字参与已成为晚年社会联结的重

要组成部分，而老化自我知觉会影响个体是否愿意进入并维持这一联结体系。 

3.4. 反馈路径：数字适应对老化自我知觉的反向塑造 

需要指出的是，老化自我知觉与数字适应之间并非单向关系。积极的数字参与经验也可能反过来影

响老年人对衰老的理解。当老年人发现自己能够学习新应用、解决操作问题、通过数字方式维持社会联

系，甚至帮助同龄人时，其“老了就落后”“年纪大了就无法适应”的观念可能被逐步修正。换言之，

数字适应不仅是老化自我知觉的结果，也可能成为改变老化自我知觉的重要经验来源。 
这一反馈效应提示我们，应将老化自我知觉、数字适应和心理健康视为一个动态系统，而不是单向

因果链。积极的老化自我知觉有助于数字参与，成功的数字参与又可能增强能力感和自我价值感，进而

进一步促进积极的老化认知。不过，这种正向循环并非在所有老年人中自动发生。Xiao 和 Nie 的研究表

明，认知功能显著调节数字融入与抑郁风险之间的关系，在认知功能较高的老年人中，数字融入的保护

作用更为明显[8]。这说明数字适应的心理收益具有差异性。对部分高龄、认知脆弱或教育资源不足的老

年人而言，若缺乏合适支持，数字学习甚至可能增加挫败感而非带来福祉。因此，在讨论数字适应时，

既不能忽视其潜在积极价值，也不能简单把“接触数字技术”等同于“提升心理健康”。真正有效的数

字适应促进，应建立在心理支持、能力评估和情境适配的基础之上。 

4. 中国文化与社会结构的调节作用 

4.1. 家庭角色：代际支持与代际压力 

在中国情境下，家庭是老年人数字适应的重要支持系统。子女、配偶和孙辈常在手机设置、App 安

装、支付绑定、线上挂号和风险提醒等方面提供帮助。耐心指导、共同练习、授权式帮助和情绪接纳，能

够降低学习成本，增强安全感和数字自我效能。但若帮助表现为催促、替代、责备或嘲笑，老年人即使

完成任务，也难以获得能力感，反而可能形成“我离不开别人”“我太笨”的消极评价。在面子文化和

孝亲规范下，老年人还可能因害怕麻烦子女或被认为落后而减少求助，加重技术焦虑和回避。 

4.2. 政府、社区与公共服务支持 

中国数字助老实践具有明显的政策与社区组织特征。国务院办公厅《切实解决老年人运用智能技术

困难的实施方案》提出，坚持传统服务方式与智能化服务创新并行，聚焦老年人高频事项和服务场景，

提供便利化服务[9]。《智慧健康养老产业发展行动计划（2021—2025 年）》推动智慧健康养老产业发展

[10]。《关于加强新时代老龄工作的意见》也强调将积极老龄观、健康老龄化理念融入经济社会发展全过

程，并发挥政府、社会、家庭等多元主体作用[11]。这说明数字适应不能仅被视为个体心理问题，社区课

程、线下窗口保留、适老化界面、人工客服、反诈宣传和陪伴式服务，都是重要结构性条件。 
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4.3. 城乡、收入、教育与区域差异 

老年人的数字适应还受城乡基础设施、收入水平、教育经历、居住安排和地区公共服务资源影响。

对城市、低龄、高教育且有稳定家庭支持的老人而言，积极老化自我知觉可能较快转化为数字学习行为；

而对高龄、低收入、独居、认知脆弱或农村偏远地区老人而言，设备成本、网络条件、界面可及性和线下

支持不足可能是更主要障碍。因此，本文模型应被理解为“心理因素嵌入社会结构”的模型，而非将数

字排斥简单归因于老年人个人态度。 

5. 应用心理学视角下的干预启示 

5.1. 从技能训练转向心理赋能 

传统数字助老项目往往将重点放在操作步骤教学上，但从应用心理学角度看，真正影响数字适应成

败的，不只是会不会点击某个按钮，更是老年人是否相信自己能够适应数字环境。因此，面向老年人的

数字支持项目应从单纯技能培训转向“技能训练与心理赋能并重”的模式。 
所谓心理赋能，首先是帮助老年人识别并修正“年纪大了就学不会”“我肯定会拖后腿”等消极认

知，减少年龄刻板印象和内化年龄歧视带来的心理负担。其次，是通过小步递进、低威胁、可重复的学

习安排，为老年人创造连续成功体验，从而逐步增强其自我效能与控制感。只有当个体在心理上重新建

立起“我能学、我能用、我能适应”的信心时，数字培训才能真正转化为稳定的使用行为。 

5.2. 将数字适应与社会参与促进结合起来 

数字适应的目标不应只是提高技术熟练度，更应指向生活改善和社会参与扩大。对老年人而言，数

字技术的真正价值在于能否帮助其与家人朋友保持联系、获取公共资源、参与社区活动和维持自主生活。

因此，数字助老项目若仅停留在支付、扫码、挂号等功能教学层面，其心理健康效应往往有限。 
更有效的做法，是把数字学习与社会参与促进结合起来。例如，在培训中加入线上沟通、社区互动、

健康信息识别和兴趣社群参与等内容，使老年人能够把技术学习直接转化为社会连接的扩展。这样一来，

数字适应不仅意味着“会用工具”，更意味着“能够与他人保持联系”“能够主动处理生活事务”“能

够在数字社会中继续扮演有价值的社会角色”。这对于降低孤独感、提升生活满意度和增强主体感具有

更直接的意义。 

5.3. 强调分层支持与差异化干预 

老年群体在年龄、教育、健康、认知功能和技术经验等方面存在显著差异，因此数字适应促进不应

采取单一模式。对于基础较好、学习意愿较强的老年人，可重点提升其问题解决能力和电子健康素养；

对于高龄、独居、认知脆弱或长期缺乏数字经验的老年人，则更应提供面对面指导、简化界面、重复练

习和长期陪伴支持。 
Xu 等关于老年人数字素养的系统综述指出，有效的数字学习策略通常包括分步指导、节奏控制、个

别化辅导、同伴支持和代际学习等要素[12]。由此可见，数字适应促进的关键并不在于培训内容越多越好，

而在于训练过程是否真正符合老年人的心理特征和学习节奏。应用心理学在此可以发挥重要作用，即通

过评估技术焦虑、自我效能、孤独感和主观年龄体验等变量，为不同老年群体提供更具针对性的支持方

案。 

6. 结论 

老化自我知觉是理解老年人数字适应与心理健康关系的重要心理变量。它通过认知–情绪路径、能
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力信念路径和社会联结路径影响老年人的数字参与行为，并进一步作用于抑郁、孤独感、生活满意度等

心理健康指标。与此同时，数字适应经验又可能反向塑造老年人的老化自我知觉，使个体对衰老形成更

积极或更消极的理解。由此，老化自我知觉、数字适应与心理健康并不是彼此孤立的变量，而是构成了

一个动态关联的心理适应系统。 
对应用心理学而言，这一议题的重要性在于，它把老龄化研究从单纯的衰退叙事推进到“自我认知–

技术适应–社会参与–心理健康”相互作用的分析框架中。未来研究可进一步采用纵向设计、本土化测

量和社区干预研究，检验老化自我知觉、数字适应与心理健康之间的因果链条及差异化机制。对现实实

践而言，数字化社会中的积极老龄化不应只是设备可及，更应是心理上可进入、行为上可坚持、结果上

可受益。只有把数字适应理解为一种心理与社会共同作用的过程，才能更有效地促进老年人的生活质量

和心理福祉。 
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