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摘  要 

新媒体的崛起深刻改变了社会互动方式，老年人在融入数字化浪潮的过程中，面临孤独、焦虑和恐惧等

负性情绪挑战。本文希望通过对老年人在新媒体时代负性情绪发生的过程进行分析，揭示负性情绪发生

的原因，提供情绪调节策略的支持。本文通过理论分析、文献研究并结合个案调查得出老年人负性情绪

的发生机制，提出社交支持、放松训练和数字素养培训三种策略帮助老年人应对新媒体技术带来的问题。

研究表明，三种情绪调节策略从人际支持、生理因素和认知重构方面能够有效减轻老年人所面临的情绪

影响，能够提高他们的情绪健康和生活质量。 
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Abstract 
The rise of new media has profoundly changed the way society interacts. In the process of inte-
grating into the digital wave, the elderly face negative emotional challenges such as loneliness, an-
xiety and fear. This article hopes to analyze the process of negative emotions in the elderly in the 
new media era, reveal the reasons for the occurrence of negative emotions, and provide support 
for emotion regulation strategies. This article uses theoretical analysis, literature research, and 
case investigation to determine the mechanism of negative emotions in the elderly, and proposes 
three strategies: social support, relaxation training, and digital literacy training to help the elderly 
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cope with the problems caused by new media technology. Research shows that three emotion reg-
ulation strategies can effectively reduce the emotional impact faced by the elderly in terms of in-
terpersonal support, physiological factors and cognitive restructuring, and can improve their emo-
tional health and quality of life. 
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1. 引言 

根据全国第七次人口普查数据，我国 60 周岁以上老年人已占总人口的 18.7%，超 2.6 亿人[1]，未来

几十年人口老龄化将持续加重。中国互联网络信息中心最新发布的《中国互联网络发展状况统计报告》

显示，中国网民中 60 岁以上的网民占比 13% [2]。在新媒体时代，老年人已然成为数字社会的重要参与

者。然而与其他网络参与者相同的是，老年人也正在遭遇新媒体带来的负性情绪的挑战。 
老年人负性情绪不断凸显，心理健康问题愈加引人关注。这些问题不仅影响老年人自身，还对整个

社会产生重大影响。《国务院关于实施健康中国行动的意见》中提出，保障老年人的心理健康和快乐晚

年生活，是社会进步的重要标志[3]。在新媒体时代，维护老年人的心理健康是社会各界的共同责任，需

要共同关注。 

2. 新媒体时代老年人的负性情绪表现 

个体步入老龄阶段后，心理情绪问题频发。情绪包含正性情绪与负性情绪两个维度，正性情绪指满

意、快乐、愉快等让人感到幸福的一系列情绪，负性情绪则包含烦恼、孤独、焦虑、悲伤等负面情感[4]。
资源保护理论(Conservation of Resources Theory)认为[5]，消极的情绪是个体自身对于外部环境资源的丧

失或者无法获取所产生的压力所导致。在新媒体时代，老年人由于种种因素正在落后于时代的发展，在

技术设备、技术操作和技术认知上已然无法符合内心需求，负性情绪不断凸显。 

2.1. 孤独 

老龄科学研究中心在《中国老年人生活质量发展报告(2019)》中指出，中国的老年人中，不仅年龄较

大的老年人普遍感到孤独，而且年龄较小的老年人也逐渐出现了增加的孤独感[6]。一方面，新媒体促进了

虚拟社区和网络文化的兴起，丰富了个体的社交网络。不同的是，由于数字鸿沟和缺乏数字素养等因素，

大部分老年人传统的社交网络难以完全延申到虚拟空间中，这在数字化社会中造成了社会隔离。老年人的

网络互动仅限于特定平台的页面上，难以在网络社交中融入，也难以与年轻一代进行有效沟通，甚至难以

在虚拟空间与同龄人相聚。知识信息的获取也变得困难和冗长，导致孤独感在他们身边持续存在。 
另一方面，新媒体降低了老年人的情感互动。取代理论认为，互联网使用占用了个体面对面交流机

会，且网络交流缺乏一些非语言特征，影响了个体社会交往质量，削弱了人们社会参与，从而加剧了人

们的孤独感[7]。2020 年，趣头条联合澎湃新闻发布了《2020 老年人互联网生活报告》，报告显示 0.19%
的老人在趣头条 APP 上日均在线超过 10 小时，全国或有超过 10 万老人在手机网络上呈现极致孤独的生
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活状态[8]。老年人在新媒体中面临社交孤立，他们通过浏览有限亲友的视频和发送简单的鲜花表情开展

互动，通过短时视频录制或语音表达问候。在互联网上有限的情感表达无法承载传统的情感寄托，无法

开展丰富情感互动是老年人在新媒体时代孤独的另一种表现。 

2.2. 焦虑 

新媒体时代技术变革引发了个体社交环境的改变，老年人要融入社会进程，必须面对新的社会形态

和社会功能的挑战。这种对新环境融入过程的焦虑不同于老年人身体老化的焦虑，这种焦虑主要体现为

一种数字技术焦虑。 
一方面，老年人担心在新媒体平台上的表现和互动是“失控”的和“无力”的，害怕遭到他人的批

评或负面评论而感到焦虑。新媒体时代不断扩大的曝光度，以及社交媒体对我们在虚拟世界中的形象和

声誉会产生的巨大影响。个体发现在新媒体时代中似乎不再有绝对的主导权，而这种失控感加剧了他们

的焦虑。与此同时，由于害怕他人的批评或负面评论，老年人可能会选择回避社交媒体或限制互动。这

是一种自我保护的机制，试图避免情感伤害。然而，这种自我保护的行为与社交互动的本质相对立，导

致孤独感的增加，加深了情感上的焦虑。在虚拟和现实世界之间，人们试图平衡自我表现与自我保护、

社交需求与孤独感，但这种平衡似乎日益困难。 
另一方面，老年人群体的新媒体技术使用存在文化水平差距，老年人焦虑“别人都会、我怎么不行”。

在老龄化的进程中，一部分曾经受到良好教育的、或技术素养较高的老人已然成为“网红”，他们较其

他大部分老年人率先享受到了技术发展的红利。在新媒体时代，这种同辈中优劣势比较所引发的相对剥

夺感也在一定程度上加重了老年群体的焦虑体验[9]。 

2.3. 恐惧 

老年人在数字世界中面临着独特的挑战和困惑，他们恐惧往往源于对网络安全和技术操作的不确定

性。这两个关键领域的恐惧情绪深刻地影响了老年人的在线互动和数字生活体验。 
首先，老年人对网络病毒、恶意软件和网络欺诈等问题感到恐惧。这种恐惧可能根植于过去的网络

数据泄露事件和层出不穷网络诈骗中，导致他们不敢用新媒体技术。例如，他们可能接到不明来电或虚

假广告，要求提供个人信息或进行金融交易，这会引发他们的恐惧。此外，恶意软件和网络病毒的潜在

风险也让老年人感到不安，根据酷鹅用户研究院发布的调查报告，隐私和信息泄露以及受骗上当成为老

年人手机上网最大的担忧，分别达到了惊人的 60%和 58% [10]。 
其次，新媒体时代带来了大量新的技术工具和应用，老年人害怕用起来出错。对大部分老年人来说，

移动设备和应用尤其具有挑战性，这些新的工具和应用复杂而陌生。他们往往担心不了解其操作过程，

而感到恐惧。老年人害怕会不小心的操作错误损坏设备，或者不懂得如何有效地管理流量费用造成大量

的金钱消耗。这种技术操作恐惧阻碍了老年人更广泛地参与数字世界，因为他们担心犯错或遭受不必要

的损失。 

3. 新媒体时代老年人负性情绪的原因分析 

新媒体是相较传统媒体的一种媒体概念，是指基于数字技术和网络平台的媒体形式[11]。在新媒体时

代，外部环境中的资源表现为技术的使用能力和信息的获取处理能力。老年人由于教育水平、技术素养、

老化等原因逐渐失去在新媒体时代掌控社会技术、信息资源的能力。根据资源保护理论，处于社会边缘

群体的老年人对于资源的掌握程度越低，生活中或者互联网使用中的外部因素对其的影响就会更大，更

容易产生负性情绪[12]。 
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3.1. 社会变迁导致的孤独 

社会变迁是一个综合性的社会现象，涵盖了广泛的领域，包括社会结构、文化、价值观、政治、经

济和科技等[13] [14]。在新媒体时代，老年人在数字社会中的地位相对于传统社会而言显然发生了较大的

变迁，呈现出身份边缘化的状态[15]。资源保护理论认为，个体拥有的社会资源如金钱和社会地位等能够

有效提升个体生活获得感、幸福感[5]，对个体的情绪生成有重要作用。然而，由于退休、年龄因素以及

信息技术的快速发展，老年人逐渐失去了原有的社会角色，从社会的主流转变为边缘群体。数字社会中

老年人地位的边缘化意味着他们失去了周围支持，无论是在数字平台还是技术应用方面都没有得到足够

的关注，势必会引发情绪上的变化。 
首先，老年人的社会地位丧失影响了他们在新媒体时代的话语权。在数字社会中，老年人常常被

边缘化，他们的社会地位和角色不再受到充分重视。因为技术设计和应用更多地关注主流用户，而忽

视了老年人的需求和体验。老年人因缺乏适用于他们的数字技术而不得不面对与年轻人相同的操作系

统和使用逻辑，这增加了他们在技术使用上的困难。他们可能无法适应新媒体技术，从而在传统社交

圈子向新媒体时代社交圈子的过渡中失去功能。这种社会变迁可能导致老年人失去他们在过去社交圈

子中的地位，同时也难以适应新媒体时代社交圈子的变化。这一社交丧失使他们感到与社会的联系减

弱，增加了孤独感。 
另外，老年人的话语权在数字技术领域中可能变得隐性。他们不熟悉数字社交媒体的语境和规则，

或者因为在数字社会中不够可见，即使他们使用技术，他们的声音也可能不被充分听取或反映。 

3.2. 信息过载引发的焦虑 

理查德·索尔·沃尔曼在《信息焦虑》中认为，“当信息无法告诉你想要的或者需要知道的东西时，

就会衍生信息焦虑”[16]。信息焦虑生成于“求真焦虑—群体焦虑—获取焦虑—理论焦虑”为特点的焦虑

体系当中[17]，而在新媒体时代，这些焦虑正以新的形式在发生。 
新媒体时代的信息传播经历了根本性的变革，场域内的信息传播形式呈“泛在化”和“去中心化”

的特点[18]，引发了求真焦虑和群体焦虑。新媒体时代的传播格局中，传播主体的地位和角色发生了深刻

的变化。任何人都可以成为内容创作者和传播者，信息不再受到严格编辑和审查，多元的内容给个体带

来的信息焦虑日益凸显。新媒体传播去中心化和泛在化以及去把关化的态势，鼓励用户自由表达和分享。

信息内容传播混乱，老年人不知道如何有效地筛选和辨别可信的信息，担心自己会受到误导或误解。此

外，某音、某条等短视频平台的流行，信息传播呈现碎片化的状态。诸如此类的新媒体平台以超文本的

形式吸引用户、以碎片化的状态抢抓时间、以非线性的结构提升效率，使得信息传播的速度和范围远远

超出了人们所能把控的地步。多样的信息诱惑更容易导致群体焦虑的产生，而这对于生理心理机能逐渐

老化的老年人来说，其危害将会成倍增加。 
新媒体时代内容的数据算法和轻知识化取向使得老年人的群体焦虑和理论焦虑更加严重。新媒体平

台的内容推送由算法自动完成，算法根据使用者的个人情况和社会角色等生成数字画像，实现精准推送。

桑斯坦在《信息乌托邦》中强调：“我们只听我们选择的东西和愉悦我们的东西”[19]，而算法无疑加剧

了新媒体信息内容同质化以及重复性。当个体无法在新媒体的信息茧房中抽离自身时，势必会产生对外

渴求和对内抵触的矛盾。与此同时，信息传播变革引致的轻知识化使得个体理论焦虑凸现[20]。互联网加

速了文化和文明的演进，公众也越来越倾向于利用新媒体技术来搜索和积累知识，他们渴望获取更多信

息并乐此不疲。新媒体平台也积极迎合这种需求，通过简化深度知识的传达，使公众不必进行深入阅读

和思考，这导致个体长期处于浅知识的状态中，容易形成逻辑和知识上的漏洞，一旦新媒体平台上出现

谣言，必然发生由于轻知识所引发的焦虑和恐慌。 
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3.3. 数字鸿沟对自信的挫伤 

数字鸿沟指的是数字技术的使用和互联网接入的不平等分布，导致一部分人群能够充分利用数字工

具和信息，而另一部分人则无法或难以获得同等机会[21]。“自我效能感理论”认为，当一个人掌握了某

项技能并取得成功时，他们的自我效能感通常会提高，会对自己的能力有更多信心，这种自信可以激励

他们去追求更多的目标和应对挑战。换句话说，“自我效能感”“指的是相信自己具有组织和执行行动

以达到特定成就的能力信念”[22]。然而随着新媒体时代的到来，老年人技术使用和信息获取能力日渐衰

弱，数字鸿沟越来越大[23]，他们在后续的新媒体使用中自我效能感持续降低，并对个体的心理产生负面

影响。 
我国老龄化日趋严重，但设备适老化的实际研究成果不足，老年人的数字接入还存在较大问题。中

国经济网指出，当下的技术适老化存在产品服务供给不足、市场机制尚不健全等挑战[24]，并且与老年人

实际需求还有很大的差距。以老人机为例，简单的操作、硕大的字体只是满足老人在信息化进程中的基

本需求，这些服务固然是老年人能使用的，但是其服务内容未必是老年人所需要的[25]。老年人数字适老

化产品不足，加大了老年人新媒体时代技术接入的数字鸿沟。他们无法像年轻一代那样轻松玩转互联网

和和体验智能设备。这种技术排斥可能导致他们自信心受损，进而产生恐惧的负性情绪。 
使用鸿沟时是年人在新媒体时代数字鸿沟的重要方面。在新媒体与老年人的融合中，许多老年人没

有在年轻时接触过现代数字技术，因此他们使用互联网、社交媒体和其他数字技术和年轻人存在较大差

距。有数据显示，会使用微信基础聊天功能的占老年人群体中 85%，会使用朋友圈和订阅号的老年人占

65%，会使用支付功能的只占 50% [26]。使用鸿沟的存在使老年人在面对新媒体技术产品时表现出“不

会”的状态。基础技术使用能力的缺失无法支撑老年人深入使用新媒体，他们害怕因为错误的选择而遭

受不良后果，因此在在数字环境中感到混乱、无措以及恐惧。 

4. 新媒体时代老年人负性情绪的调节策略 

情绪调节是心理学研究的重要领域之一，指个体在面对内外部的情境时，采取一系列的行为和认知

策略来调节自己的情绪体验，使之更符合自己的期望和目标[27]。在新媒体时代，老年人负性情绪的诱因

是多方面的，要综合运用内部调节和外部调节的方式进行情绪调节。内部调节强调个体生理和心理及其

行为上的调节，外部调节则更加关注外部环境如社会和文化领域的影响[28]。 

4.1. 支持老年人开展社交活动 

新媒体时代的社会变迁，老年人一方面失去了传统社会的社交圈子，另一方面技术使用不畅难以建

立新的人际联系，社会支持系统少而脆弱，情绪调节缺乏通道。有研究表明，人际关系具有情感支持和

分享的功能[29]，能够支持老年人缓解孤独负性情绪，提高幸福感，维护心理健康。因此，支持老年人开

展社交活动维护建立人际关系，不仅要共情，还要给予实际的支持。 
鼓励老年人通过电话通话、视频通话或实际拜访方式与家人保持定期联系。这种联系不仅减轻孤独

感，还加强了家庭纽带，让老年人感到被家人关心和关爱。家庭成员可以通过积极倾听、尊重老年人的

需求，以及展现关心和关爱的态度来维护亲密关系。这种亲情联系对老年人的情感幸福感至关重要。另

外，鼓励老年人分享他们的情感和想法，同时鼓励家人和朋友积极倾听，并提供支持和理解。积极的互

动、倾听和展现关心和关爱，共同创造温馨的家庭氛围，让老年人感到被接纳和重视。这种内部支持有

助于减轻负性情绪，保持健康的心理状态。 
鼓励老年人积极参与各种社交活动和社区组织，如社区集会、俱乐部、志愿工作或兴趣小组。这些

社交活动提供了与其他人互动的机会，有助于建立新的友谊，纾解情绪。老年人积极融入社交圈子，通
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过线下和线上的联系，有助于提高他们的幸福感和社交满足感。社区和社会组织可以提供各种社交机会、

心理健康支持，帮助老年人更好地应对挑战。通过这些外部支持网络，老年人可以建立新的人际关系，

更加融入社会。 

4.2. 放松训练缓解焦虑 

放松训练缓解焦虑是心理治疗普遍的方法。深呼吸和冥想是被广泛接受的方式，可以帮助缓解负面情

绪体验。古印度将呼吸描述为流经身体的“气”或“能量”，在这种调息法的影响下，深呼吸在 20 世纪

上半叶作为一种放松方法开始出现。新媒体时代，网络上各种消息铺天盖地，老年人本就脆弱的心理防线

不堪一击。深呼吸作为情绪的生理调节机制，对心率、舒张血压、神经内分泌有明显的调节作用[30]，可

以帮助老年人降低紧张感、焦虑和情感压力。冥想则是一种通过集中注意力来实现内心宁静的技巧。有研

究表明，冥想能够有效降低心理焦虑等负性情绪[31]，对增强情感的稳定性和心理的坚韧性有重要作用。 
此外，老年人通过参与适度的身体活动可以释放身体内的紧张情绪和负面情感。运动促使大脑释放

多巴胺等愉悦激素，有助于提升情绪。与此同时，健康饮食对于情绪的稳定也非常重要。过多的咖啡因

和糖分可能加剧情感波动，而摄入丰富维生素和矿物质的食物可以帮助维持情绪的平衡。 

4.3. 数字素养训练培养自信 

情绪是一种以个人内心的想法和外部的需要为基础的一种心理表现。当个体的情绪与其生成的基础

和环境不适应时就需要进行调节[32]。新媒体时代，老年人在新兴的数字技术面前，内心呈现出“不敢、

害怕”的心理状态，其原因在于巨大数字鸿沟对自信心的挫伤，从而产生了恐惧的负性情绪。因此，需

要以实际的数字素养培训提升老年人的自我效能感，促进老年人的认知重评、建立自信来调节。 
首先，培训的环境应该是友好和放松。老年人可能对新技术感到陌生和不安，因此可以选择容易使用

的学习工具和设备，例如大屏幕和简单易懂的用户界面，以提供一个舒适的学习环境，减轻老年人的学习

难度。其次，培训计划可以分为由浅到深的阶段，每个阶段都着重介绍一个或一组相关的数字技术概念和

工具。逐步教学可以让老年人建立坚实的基础，逐渐增强他们的技能。培训结束后，应提供持续支持和资

源，以使他们能够不断练习和提高技能。这样，老年人将能够自信地使用数字技术和新媒体工具。 
除了数字素养的培训，老年人还需要帮助形成批判性思维来共同促进认知重构和阻断负面情绪源流。

这包括教授如何辨别虚假信息、了解信息来源的可信度以及如何提出问题。批判性思维是评估和分析信

息的关键技能，可以帮助他们更好地理解和分辨不同类型的信息，以及形成完善的自我认知。 
综上所述，老年人在面对新媒体时代带来的情感挑战时，可以采用一系列的行为和认知策略来调节

自身情绪，应对焦虑、孤独、社交隔离等心理健康问题。在实际的案例中，作者本人按照上述几种情绪

调节策略对家庭中和周围老人开展应用，帮助他们适应新媒体带来的变化和情绪困扰。结果表明，上述

几种策略能有效应对常见的情绪问题和部分偶发问题，并在长期的调节介入下实现了老年人心理状态和

技术实际操作水平稳步上升，降低了新媒体时代的负面情感体验。 

5. 结语 

在新媒体时代，老年人面临着前所未有的数字挑战。尽管新媒体的快速发展可能让一些老年人感到

不安，但我们应该坚信，年龄不应成为数字世界的屏障。通过一系列情感调节策略，老年人可以逐渐克

服这些情感挑战，逐步适应数字技术的变革。未来，随着新媒体技术的不断发展，信息泛滥和社交媒体

的普及将继续对老年人的情感健康构成挑战，老年人情感调节将变得更为重要。因此，未来的研究应该

更深入地探讨老年人情感调节的方法，包括数字素养培训、心理健康支持和社交互动的促进。此外，老

年人的特定需求和挑战需要更多的定制化解决方案。 
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