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摘  要 

在数字媒介全面渗透与人口老龄化加速的双重背景下，短视频已经成为老年群体信息获取、休闲娱乐与

情感交流的重要渠道。以老年群体心理健康为核心，系统剖析短视频在认知维度、情绪维度、社会关系

维度带来的消极影响，从传播、算法、社会、主体方面探究消极影响的形成机制，通过家庭、社区与社

会组织、平台与产品、制度与政策四个层面构建协同调适体系，净化短视频生态，提升老年群体媒介素

养，完善社会支持与制度保障，缓解短视频对老年群体心理健康的消极作用，推动老年群体在数字时代

实现健康、积极的数字化生存。 
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Abstract 
Against the dual backdrop of comprehensive digital media penetration and accelerated population 
aging, short videos have become an important channel for the elderly to obtain information, engage 
in leisure and entertainment, and communicate emotionally. Focusing on the mental health of the 
elderly, this paper systematically analyzes the negative impacts of short videos on cognitive, 
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emotional, and social dimensions. It explores the formation mechanism of these negative impacts 
from the perspectives of communication, algorithms, society, and subjects. Through four levels: 
families, communities and social organizations, platforms and products, and systems and policies, 
a collaborative adaptation system is constructed to purify the short video ecosystem, enhance the 
media literacy of the elderly, improve social support and institutional guarantees, mitigate the neg-
ative effects of short videos on the mental health of the elderly, and promote healthy and positive 
digital survival for the elderly in the digital era. 
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1. 引言 

在数字时代，短视频凭借着操作便捷、内容直观、娱乐性强等特征，迅速成为全民化媒介形态，深

度融入社会日常生活，推动社会迈入短视频普及化的数字时代。我国人口老龄化进程持续加快，老年群

体规模不断扩大。社会化理论认为，进入老年阶段后，个体仍需采取学习生活技能、重塑价值观念、调

整生活方式等一系列策略行动来适应社会环境并推动自我完善[1]。智能手机在老年群体中普及，短视频

也成为了老年群体获取信息、休闲娱乐、情感交流的重要渠道。但数字红利不是均衡普惠的，老年群体

在享受短视频带来便利的同时，也面临着认知退化、人际疏离等心理健康问题。当前社会更加重视老年

群体身心健康与晚年生活质量，在此背景下，数字媒介与老年群体心理健康的交叉研究，为数字时代老

年群体心理健康干预、媒介素养培育研究提供理论支撑，对推动老年群体心理健康研究与数字社会发展

相结合具有重要意义。 

2. 数字时代短视频影响老年群体心理健康的现实表征 

(一) 异质性视角下短视频使用对老年群体的差异化心理影响 
受年龄阶段、城乡属地、受教育水平等个体禀赋约束，不同圈层老年人接触差异化短视频内容后，

所遭受的心理健康损耗呈现显著分层特征。本研究按照年龄、城乡区位、文化程度三个维度对受访老年

人进行分层划分：年龄层面划分为低龄老人(60~69 周岁)、中龄老人(70~79 周岁)、高龄老人(80 周岁及以

上)；受教育水平划分为小学及以下低学历、初高中中等学历、大专及以上高学历三类。同时依据内容属

性将短视频划分为四大类别：强情绪叙事短剧类、伪科学养生营销类、直播带货消费类、科普文娱优质

类，通过分层访谈资料对比不同组合下的心理影响差异。  
从年龄分层来看 1，60~69 岁低龄老年人身体条件较好、社会剩余活动能力更强，日常空闲时间多用于

休闲娱乐，接触直播带货、猎奇短剧频次最高，长期受消费诱导类内容浸染，易形成消费攀比心理与非理性

购物行为，正如受访者 003 所说：“经常刷到一些直播间推荐，东西又便宜又多，还说什么限量，就买了……

但是基本上买回来感觉就和直播间卖的不太一样”。70~79 岁中龄老人更加关注身体健康议题，是伪养生短

视频的重点受众，虚假偏方、夸大治病功效的内容极易使其陷入疑病焦虑，频繁怀疑自身罹患各类疑难病症，

受访者 004 和 006 都提到：“那些专家一直在说身体上哪些不舒服就说明你得了什么病，每次都感觉自己好

 
1数据由问卷调查统计整理所得。 
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像生大病了，被孩子带到医院看其实没事。”80 周岁以上高龄老人生理机能退化、信息辨别能力薄弱，大多

仅被动刷取系统推送内容，碎片化负面社会新闻易加剧其对现实环境的恐慌感与不安全感，受访者 002 说：

“我经常刷到一些老人年纪大了被孩子送到乡下呆着，生活什么的都没人管，……很害怕。” 
受教育程度形成的分化效果同样突出：小学及以下低学历老年群体媒介素养匮乏，难以甄别内容真

伪，面对谣言、伪科普内容盲从度高，易被不实信息裹挟产生无谓焦虑，受访者 001 和 004 都提到“不

知道说的是不是真的，但都说了是专家，应该是真的”；初高中文化水平的老人具备基础信息判断能力，

但易受情感类短视频的情绪裹挟，产生生活落差感；大专及以上高学历老人自主筛选内容意识更强，主

动规避劣质内容、偏好科普、非遗、园艺等正向内容，短视频消极心理负面影响最弱，甚至能够借助优

质内容实现精神充实。教育水平较高、数字能力较强的现代型老年人更可能将短视频视为丰富生活的工

具，而教育水平较低且数字能力较弱的传统型老年人更可能沉迷其中无法选择[2]。 
(二) 同质性视角下短视频使用的一致性积极心理影响 
短视频在合理使用前提下能够从精神慰藉、信息获取、社会交往三个维度赋能老年心理健康，成为

积极老龄化的数字化助力。在精神慰藉层面，对于独居、空巢老年人而言，短视频收纳戏曲、乡土民俗、

怀旧影视剧等内容，填补闲暇空白，有效舒缓独居孤独感，弥补现实陪伴缺失带来的心灵空缺，受访者

003 说：“丈夫不和自己在一起，刷刷抖音能够消磨时间。”在信息赋能层面，短视频用通俗化、可视化

的形式科普医保政策、防诈骗常识等，打破老年人数字信息壁垒，提升老年人适应数字社会的自信心与

自我价值感，减少因数字落伍催生的自卑心理。在社交拓展层面，老年人通过短视频点赞、评论、合拍

等功能维系异地亲友联络，依托同好博主结识兴趣相近的同龄网友，突破地缘限制拓宽社交圈层，实现

线下难以达成的跨地域社交互动，丰富晚年精神世界。 
(三) 同质性视角下短视频使用的一致性消极心理影响 
1. 认知维度：信息过载与认知混乱 
短视频本质上是数字时代视觉景观的集中载体，景观以碎片化影像取代真实生活、以表象逻辑替代

本质认知，使得老年群体在海量景观信息的裹挟下陷入认知混乱。在短视频构建的景观社会中，以流量、

情绪、猎奇为导向。同一社会事件、健康知识、生活常识在短视频中呈现出相互矛盾、真伪难辨的景观

叙事，科学知识与伪养生谣言、客观资讯与情绪谣言混杂并存。正如同德波认为，“景观通过制造虚假

需求与碎片化体验，消解个体对真实世界的判断力，使人丧失自主意识”[3]。老年群体长期依赖传统经

验认知现实，缺乏媒介批判意识，难以穿透短视频的景观表象把握事实本质。在景观持续轰炸下，老年

人原有的稳定认知框架不断被冲击，无法区分表象与真实、观点与事实，原有生活经验与短视频景观叙

事形成剧烈冲突，陷入认知迷茫。 
2. 情绪维度：焦虑、偏执等负性心理 
老年群体普遍面临健康、养老、代际关系等现实压力，短视频平台往往出于抢占老年市场的需要，主

动迎合其行为模式与偏好，借助个性化推荐算法持续优化内容推送策略，诱导老年人形成依赖心理。这种

依赖心理表现为使用减少或无法接触短视频时产生焦虑，过度使用则滋生空虚、消沉、麻木等负面情绪[4]。
受访者 002 说：“刷上短视频之后就是越看越想看……之前还看看电视报纸什么的，现在基本上都看那个

抖音，不看总觉得心里不舒服。”短视频平台为了提升用户停留时长，对于老年群体经常会推送健康焦虑、

养老危机、家庭冲突等情绪化内容，以夸张叙事与危言话术制造持续心理紧张。比如部分虚假养生、误导

性消费等内容，让部分老年人盲目轻信网络信息，排斥专业建议与家人劝阻，表现出明显偏执倾向，受访

者 002 提到：“之前和孩子吵，说什么东西不能吃，但视频专家都说能吃，专家怎么能说错呢。” 
3. 社会关系维度：现实社交替代与孤独悖论 
传统老年社交以邻里往来、亲友相聚、户外互动、群体文娱活动为核心，面对面交流承载情感共鸣、
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情绪疏导与社会归属功能。短视频通过虚拟社交替代现实联结，加剧老年群体的孤独感与价值失落感。

受访者 006 提到：“之前大家还会一起在楼下打牌聊天，现在一刷视频就忘了，楼下的人越来越少。”

短视频提供点赞、评论等弱互动形式，这些浅层次线上互动无法替代肢体交流、眼神沟通与情感共情，

长期沉迷短视频使得老年人现实社交频率持续下降，社交能力逐步退化，人际交往意愿不断弱化。线下

社交圈层不断收缩，社会联结愈发松散，老年群体逐步脱离真实社会交往场景，陷入“线上热闹、线下

孤独”的困境。虚拟社交虚假繁荣与现实情感匮乏相互交织，形成老年群体典型孤独悖论。 

3. 短视频对老年群体心理健康消极影响的形成机制 

我国养老模式根植于家庭养老为主、社区养老为辅的本土传统文化与社会架构，子女代际赡养、邻

里地缘互助、社区公共服务共同构成老年人的三层社会支持系统。伴随城镇化人口外流、小型家庭普及，

传统家庭照料缺位、乡村社区公共文娱资源短缺，老年人现实层面的情感支持出现缺口，转而向短视频

寻求替代性情感慰藉。当外部正式与非正式社会支持供给不足时，算法短视频顺势填补养老服务短板，

也埋下沉迷成瘾、心理异化的隐患。 
(一) 传播：情绪化叙事放大负面情绪 
在老年群体数字化生存常态化的背景下，短视频已成为老年人获取信息、接收情感慰藉的核心媒介。

短视频平台为博取流量、提升传播热度，普遍采用情绪化叙事模式，通过夸张化表达、悲情化渲染、焦

虑化输出建构内容体系。当前平台中老年向内容呈现明显的情绪化偏向，养老焦虑、病痛悲情、代际矛

盾、晚年孤独等题材成为创作主流。老年群体媒介素养薄弱、情绪调节能力偏弱、认知固化特征显著，

极易被短视频的情绪化叙事裹挟，持续滋生焦虑、孤独、悲观、自我否定等负面情绪，逐步形成“内容接

收–情绪内化–心理异化”的消极影响传导机制，对其心理健康形成持续性消解作用。 
(二) 算法：同质化推送强化负面偏好 
短视频平台的算法推荐机制会记录用户的情感偏向，不断推送用户喜欢的情感内容，从而形成属于

每个用户的算法推荐系统。老年群体普遍存在对健康隐患的过度担忧、对社会变化的不安等消极心理，

这类隐性心理诉求极易被算法精准捕捉。保罗·莱文森认为“媒介是趋向于迎合使用者的，它们总是会

倾向于满足用户的愉悦感”[5]，老年群体在刷短视频的内容选择上会更倾向于获得情绪上的满足感[6]。
算法据此判定用户偏好，持续定向推送同类负面内容，打破信息传播的平衡性，让老年群体陷入负面内

容包围的媒介环境，初步形成对负面信息的关注惯性。而算法同质化闭环推送，持续固化老年群体的负

面内容偏好，形成信息茧房效应。平台流量逻辑以用户留存率为核心，为实现用户时长最大化，算法会

不断压缩多元正向内容的推送比例，反复复刻、迭代老年群体偏好的负面内容，构建高度同质化的单一

信息圈层，最终其负面偏好倾向不断强化且难以逆转。 
(三) 社会：数字适老化不完善 
社会公共数字教育体系缺位，媒介素养适老化建设滞后，削弱老年人风险抵御能力。我国老年教育

呈现出鲜明的政府主导特色，这种以政府为本的“自上而下”的公共服务供给体制难以将政府资源覆盖

所有地区[7]，我国面向老年群体的数字素养普及多集中于基础操作教学，针对短视频的理性使用、信息

甄别、情绪调节等专项教育严重不足。社区、养老机构、社会组织未能形成常态化数字科普机制，老年

人缺乏辨别虚假信息、低俗内容、焦虑性资讯的能力。现有适老化改造研究大多聚焦于社区硬件设施改

善的客观效果，相对忽视了老年群体在日常生活空间中的主观感知及其差异化的实际需求[8]。数字适老

化基础设施与平台适配不足，导致老年群体被动陷入非理性短视频使用模式。 
(四) 主体：媒介辨别与心理防御弱 
媒介辨别能力弱化是消极心理影响产生的基础性前提。相较于青年群体，老年群体媒介接触经验不
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足，缺乏系统的媒介认知训练，对算法推荐、营销话术、虚假养生、谣言信息的识别能力普遍偏低。受传

统认知习惯影响，老年群体倾向于信任视频中专家、博主、亲友分享的内容，对虚假养生知识、夸大的

健康焦虑、低俗情感故事缺乏理性判断。长期接触不实信息会造成认知混乱、价值判断偏差，错误的健

康认知易引发不必要的恐慌焦虑。老年群体情绪调节能力下降，心理防御机制薄弱，面对负面、煽情、

悲情、焦虑类短视频内容时，难以建立有效的心理屏障。子女忙于工作，家庭陪伴缺失，老年群体慰藉

渠道单一，短视频通过强烈的背景音乐、特写镜头、悲情叙事、冲突剧情制造情绪冲击，精准刺激其共

情心理与怀旧情绪，心理防御薄弱不断被负面情绪裹挟，逐渐丧失理性认知与情绪掌控力。 

4. 短视频负面影响下老年群体心理健康多元调适路径 

(一) 家庭：赋能与陪伴 
来自亲密社会关系的支持是个体应对压力、维持良好心理状态的关键资源[9]。多数老年群体沉迷短

视频、被不良内容裹挟的主要原因，在于家庭陪伴缺位、情感沟通不足，老年人只能依托短视频排解孤

独、获取情感寄托，受访者 004 和 005 都说：“孩子工作忙，自己只能刷刷视频。”对此，家庭成员需

构建常态化、深度化的陪伴模式，摒弃形式化的浅层相处。当前，城镇化跨地域务工常态化，多数子女

常年异地生活，线下常态化陪伴受时空、工作条件约束难以落地，传统面对面陪伴模式存在天然落地障

碍，依托数字工具开展远程化、常态化数字反哺成为破解陪伴缺位的可行路径。异地子女固定每周定时

开启视频连线，陪同父母共同筛选优质短视频内容，手把手教会长辈内容屏蔽、关键词过滤功能，借助

线上陪伴完成媒介素养科普；共建家庭优质内容资源库，子女与长辈共用短视频收藏夹，定向收藏本地

新闻、农技科普等正向内容，引导老人定向浏览优质内容，从源头减少劣质内容触达。 
(二) 社区与社会组织：替代性社会支持 
社会支持理论认为社会支持是一定社会网络对社会弱势群体以物质或精神的手段和方式提供无偿帮

助与服务的社会行为[10]。将老年人心理问题筛查与初级干预纳入基本公共卫生服务，推广“时间银行”、

代际共居等互助模式，依托社区开展常态化探访与团体活动，破解老年孤独悖论[11]。社区可立足老年群

体生活圈层，搭建常态化、普惠化的线下社交平台，针对性开展老年棋牌联谊、书画合唱等低门槛文体

活动，适配老年群体的休闲习惯与社交需求。各类养老社会组织、心理服务机构可发挥专业优势，开展

针对性的调适服务。常态化开展老年媒介素养科普课堂，讲解短视频谣言辨别、不良内容识别等知识，

纠正老年人被短视频塑造的错误认知，提升其媒介风险抵御能力。部分社区落地老年媒介素养课堂存在

经费短缺、老年参与意愿参差不齐的现实阻碍，对此可由民政部门牵头政府购买社会组织服务，社区与

社会组织协同联动，搭建长效帮扶机制，构建“专业人员 + 志愿者 + 社区工作者”协同队伍并定期培

训交流[12]，联动街道、老年大学低成本开设月度识谣、心理健康科普公益课，搭配免费茶水、小礼品提

升老年人参与积极性，降低社区落地成本。 
(三) 平台与产品：完善适老机制 
从商业模式底层逻辑来看，短视频平台天然以流量变现、广告分成、直播带货为盈利核心，算法无

限推送煽情、养生、带货等内容能够最大化用户停留时长与商业收益，若平台自主缩减劣质内容流量、

上线严格老年时长管控功能，会直接造成流量下滑、营收缩水，逐利属性构成平台主动落实适老改造的

内生阻力，单纯依靠企业自发自律难以长效落地适老治理。针对上述内在阻力，需要在监管端完善短视

频老年内容规制细则，建立老年内容分级审核制度，对恶意炮制悲情营销、伪养生谣言的账号实施限流

封禁；出台配套正向激励政策，对落地老年专属模式、优化算法推送、设置单日观看时长限额的短视频

平台，落实税收减免、文创补贴、优质版权资源倾斜等扶持政策，以政策红利对冲平台转型的经济损耗，

消解企业改造阻力；强制上线标准化老年守护模式，要求平台在简化操作、增强亲和力的同时，完善时
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间管理、内容多样化及唤醒提示等辅助功能，避免对刺激性内容或对算法推荐的过度依赖，确保技术服

务与风险防控实现有机平衡[13]。一键开启后自动压缩悲情短剧、保健品营销内容推送占比，单日累计观

看时长到达阈值后弹窗提醒并限时锁定软件，从产品源头减少老年人被动沉迷。 
(四) 政策与制度：规制与引导 
老年人处于生命周期的“衰退阶段”，属于社会脆弱群体[14]。桑德拉·弗里德曼认为在实质平等下，

所有人的个人尊严应得到关注和尊重并平等、充分地参与社会[15]。对于老年群体而言，上网防沉迷机制、

科普预防机制缺失，表现出社会忽视对老年群体健康上网意识的培养，这其实也是一种间接歧视。目前

权力机关在老年群体数字沉迷领域的缺位是实质不平等的表现，他们并没有充分关注到老年群体，应该

在相关法律条文中加入网络保护、数字教育、预防网络沉迷等相应条款。各地政府可以将老年人数字心

理健康建设纳入公共文化服务与老龄事业发展规划，建立常态化、制度化的宣教引导机制；搭建政企联

动制度机制，推动短视频平台参与老年心理健康公共服务，开通老年用户心理困扰反馈、不良内容举报、

成瘾使用提醒等专项服务通道，以制度约束倒逼平台履行适老社会责任。 

5. 结论与展望 

本文系统探讨了数字时代短视频对老年群体心理健康的消极影响及内在机制，提出“家庭–社区与

社会组织–平台与产品–政策与制度”四位一体的多元调适路径。未来研究可进一步聚焦不同区域、不

同健康状况老年群体的媒介使用差异，开展长期追踪与实证检验，为精准化干预提供依据。短视频与老

年群体心理健康的关系是一个兼具理论价值与显示紧迫性的议题。随着数字社会与老龄社会深度融合，

只有以人文关怀为导向完善技术治理、用制度力量保障老年人数字权益、让社会温情填补情感空缺，才

能真正实现技术向善与积极老龄化的统一，让老年群体共享数字红利，拥有更有质量、更有尊严、更加

健康的晚年生活。 
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附  录 

访谈提纲 

一. 基本信息访谈 
1. 您的年龄、居住状态、文化程度分别是？ 
2. 您使用短视频平台多久了？日常主要通过什么设备与平台观看短视频？ 
二. 短视频日常使用行为与习惯 
3.您每天大概刷多久？经常刷的短视频内容有哪些？会频繁重复刷同类视频吗？ 
4. 您刷短视频的目的是什么？是否有不自觉越刷越久的情况？ 
三. 短视频使用对心理健康的消极影响 
5. 长时间刷完短视频后，您会不会感到空虚、无聊或者情绪低落？刷到负面、悲情的内容会不会让

您担心？ 
6. 看到短视频里别人的生活、养生状态等，您会不会产生落差或者焦虑的感觉？ 
7. 您觉得短视频内容看多了，会不会让自己注意力变差、容易浮躁？会不会分不清真假信息？ 
8. 刷短视频会不会占用您休息、和家人朋友聊天的世间，影响作息和日常生活？ 
四. 问题成因 
9. 在您看来，为什么老年人容易沉迷短视频、更容易被视频内容影响心情？ 
五. 调适路径 
10. 您会主动控制刷视频的时长吗？平时自己有哪些调节情绪的方式？ 
11. 家人会不会引导您理性看视频、辨别假消息？您希望家人、社区多提供哪些帮助，让老年人更健

康地使用短视频？ 
12. 您觉得平台和社会应该做哪些改进，能减少短视频对老年人心态、生活的不良影响？ 

访谈对象基本信息 
 

编号 年龄 性别 文化程度 地点 访谈时间 

001 84 女 小学 盐城市 30 分钟 

002 88 男 初中 盐城市 45 分钟 

003 68 女 高职 盐城市 35 分钟 

004 73 女 小学以下 盐城市 31 分钟 

005 74 男 小学 盐城市 42 分钟 

006 67 女 中专 盐城市 37 分钟 
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