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摘  要 

进入新时代，我国人口老龄化进入快速增长时期，老龄化问题不断凸显，在有关老年人生命和生活质量

的众多因素中，心理健康问题成为一个备受关注的重要因素。老年人的心理健康不仅关系到老年人自身

的晚年生活质量，也关系到我们社会的和谐稳定。因此，我们必须深入分析老年人的心理问题及其原因，

并针对相应的问题探索应对途经，保证老年人高质量的生活，保证社会和谐稳定发展。 
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Abstract 
After entering the new era, China’s population aging has entered a period of rapid growth. Among 
the many factors that affect the life and quality of life of the elderly, psychological health issues 
have become an important factor that has received much attention. The psychological health of 
the elderly is not only related to their own quality of life in their later years, but also to the har-
mony and stability of our society. Therefore, we must conduct in-depth analysis of the psychologi-
cal problems and causes of them, and formulate corresponding solutions to ensure a high-quality 
life for the elderly and ensure social harmony and stable development. 
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1. 引言 

我国作为世界上最大的发展中国家，随着国家现代化程度的不断推进，人口老龄化形势日益严峻。根

据世界卫生组织的划分，中国 2000 年就已进入“老龄化社会”。而到 2035 年基本实现社会主义现代化时，

我国将进入中度老龄化社会，60 岁及以上老年人口规模将达到 3 亿人(郭金来，陈泰昌，翟德华，2022)，
老年人口成为社会人口的重要组成部分。而老年人生命周期经历了从中年期到老年期的转化，极易引发各

种心理问题，影响生命质量。怎样帮助老年人克服转化期中遇到的心理问题，帮助他们健康快乐地度过晚

年生活，是一个迫在眉睫的社会问题。目前对老龄化的最新研究主要是对时空演变格局的研究，根据最新

文献，很多学者对人口老龄化的时空演变及其影响因素做了阐述。通过各学者的研究成果可以发现，我国

平均人口老龄化程度具有明显加剧的趋势，且具有不平衡性的空间特征。学界对我国老龄化空间格局的驱

动因素的研究结论基本是一致的，学界普遍认为，人口惯性、自然增长率和人口迁移等因素是驱动我国老

龄化空间格局的主要原因，所有驱动因子对人口老龄化的空间分异均存在交互作用(刘玉萍，王瑞曦，

2023)。有关对老年人心理问题的研究，学者大都聚焦于老年人心理健康的影响因素。虽然学者们探讨了

退休、互联网、居住安排、养老方式等影响老年人心理健康的因素，但研究还需拓展深化。 

2. 研究老年人心理问题的理论基础 

2.1. 积极心理学 

积极心理学是从积极角度研究心理现象及其心理问题的一门新兴科学。积极心理学主张人类要用一

种积极的心态来对待心理现象以及出现的心理问题。积极心理学认为，人本身会有固有的积极品格和积

极力量，而利用这些积极品格和积极力量会有助于解决心理现象以及心理问题，帮助人们提升幸福感。

将积极心理学的理论融入老龄化社会，对于正确对待人口老龄化现象具有十分重要的意义。老龄化社会

最先出现于法国，后来逐渐在欧洲各国蔓延开来。在传统上，人们一开始普遍认为老龄化是指老年人已

经没有价值了，是社会关系的退出，这种观念被称为消极老龄化。从 20 世纪 90 年代开始，受积极心理

学及后现代思潮的影响，美国掀起了一场积极老龄化的运动，积极老龄化强调积极的生活方式，呼吁老

年人自身不要因为不再年轻就充满绝望，老年生活也可以是美丽的，呼吁年轻人不要因为老年人不再年

轻就忽视他们，呼吁社会对老年人给予更多的尊重、服务和关心(李梦雨，薛朝霞，2021)。 

2.2. 人生回顾理论 

人生回顾理论是布特勒于 1963 年提出的，该理论认为，老年人的一个突出人格特征是喜欢回顾往事。

而老年人为什么喜欢往事呢？一个最主要的原因是老年人从思想上认为自己已经处于生命周期的最后一

个阶段，生命已余日不多。人生回顾理论认为，老年人可以通过与晚辈讨论往事、回顾孩童时期生活环

境以及撰写一些怀旧文章来进行心理和精神干预。通过人生回顾疗法可以帮助老年人聚焦对美好生活的

回忆，同时平衡对美好生活和遗憾过往，重新树立生活的信心。通过回顾、重温自己的人生历程，引导
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他们对自己的人生有更深刻的认识，同时在回顾的过程中获得新的经验和感受，对生命过程中还有一些

没有解决的难点重点进行深入分析和梳理，帮助他们重建对生命历程的看法和情感，从而发现新的生命

意义和价值，丰富他们的精神生活(王敏，2021)。 

3. 老年人存在的心理问题 

据调查研究发现，老年人群体中存在不少心理问题，它们主要表现为抑郁、记忆力功能障碍以及焦

虑烦躁等症状。 

3.1. 抑郁 

抑郁是老年人群体中常见的心理疾病，以长期心情低落、思维迟缓为主要特征。2019 年发布的《中

国健康与养老报告》显示，超过 33%的老年人存在抑郁风险，即心理健康出现问题(李黎明，王颉琼，2023)。
在老年人群体中，抑郁是降低老年人生活质量的重要因素。有的老年人每日郁郁寡欢，没有可以引起情

绪高涨的事情；有的老年人不喜欢与人交往，不喜欢参与社区活动，整日将自己关在房间里，胡思乱想

一些扰乱正常生活的琐事。这些现象不仅严重影响老年人的精神状态，还会进而损害老年人的身体健康。 

3.2. 记忆力功能障碍 

记忆力障碍是老年人中普遍存在的一种心理问题。由于老年人身体功能的退化，大脑智力也会受到

一定的损害，因此记忆力会产生短暂性或长期性的丢失。主要表现在有时会忘记自己即将要做或刚刚做

完的事情；有时会忘记经常使用的物品放置在何处；有时还会忘记自己子女甚至自己的名字等。这些现

象会使老年人越来越不自信，会产生自我怀疑，有的甚至还会萌发自杀的想法。 

3.3. 烦躁、焦虑 

烦躁焦虑也是在老年人群体中常常发生的一种心理疾病。主要表现为有的老年人会因为一点小事斤

斤计较，与家人大吵特吵；还有的老年人会因为自己身体机能的退化烦躁焦虑，对生活中的任何事情不

感兴趣，甚至做出伤害自己的事情。 
以上三种问题是老年人群体中常见的心理疾病，它们严重阻碍了老年生追求幸福生活的脚步，因此

我们必须正视它们，找到解决这些问题的方法。 

4. 老年人心理存在问题的原因 

进入新时代，社会生产力不断发展，诱发老年人心理出现问题的原因是多样的。从社会、家庭、老

年人身体状况角度分析， 社会参与感不足、家人缺失和身体机能退化是老年人心理出现问题的主要原因。 

4.1. 社会参与感不足 

社会参与感不足是导致老年人出现心理问题的重要原因。社会参与是指个体积极参与社会活动，为

社会的进步和发展做贡献。很多老年人因退休等方面的原因退出社会工作，时常感到自己社会参与感不

强，找不到自己的社会价值。据统计，大部分老年人在退出社会工作后，都会有一段不愉快的过渡经历。

他们经历了社会角色的转变，从一个“社会贡献者”转向以家庭为主的“被保护者”，心理上难免会有

一定程度的失落感。很多老年人会因此质疑自己的人生价值，会时常质疑自己是一个没用的人。在这一

角色转变阶段，如果转变失败，会诱发老年人一系列的心理疾病，损害老年人的身体健康。只有让老年

人不突然失去他们所熟悉或所热爱的工作，力所能及地继续为社会作贡献，或者继续参与社会文化活动

和人际交往，能继续接触社会，了解社会发展变化，并参与品头论足，他们就不会感到孤独、无所事事，

就会觉得自己的生命仍有一定内容和目标，有社会价值(杨宗传，2000)。 
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4.2. 家庭关怀缺失 

家庭关怀缺失是诱发老年人心理疾病的高发因素。在这里家庭关怀缺失有多种复杂含义：一是不仅

配偶离世，而且缺失子女的陪同；二是配偶离世，仅有子女陪同；三是配偶虽尚在世，但因情感等问题

缺失配偶关怀，但有子女陪同关怀；四是配偶虽尚在世，既无配偶关怀，也无子女关怀；五是配偶在世，

有配偶关怀但无子女关怀。不管是配偶关怀的缺失还是子女关怀的缺失都对老年人心理健康造成消极的

影响。首先，配偶等同辈人的离世给老年人沉重的心理打击。平时在配偶等同辈人的陪伴下，老年人可

以畅谈自己感兴趣的话题，或是感悟人生，或是回忆青春。但随着配偶等同辈人的相继离世，老年人的

谈话伙伴越来越少，老年人会觉得越发孤独，老年人的心理问题也会随之增加。需要注意的是，有的老

年人虽然配偶健在，但由于受年龄、情感、家庭琐事等因素的影响，配偶关怀仍是缺失的。在这种情况

下，老年人也会产生消极情绪，诱发心理疾病的产生。其次，子女陪伴的缺失造成老年人的心理问题。

子女因为工作、家庭原因远离父母，不能与父母同住。有时工作太忙，不能经常回家陪父母，无暇顾及

父母的心情，与父母谈心。而且中国老年人受儒墨思想的影响，“养儿防老”思想根深蒂固，子女如果

不能经常照顾父母，老年人会思念子女，时间过长，老年人对子女的思念也会转化为孤独感，引发老年

人的心理问题。 

4.3. 身体机能退化 

老年人经历了从中年到老年的转变，身体各方面机能不免有所退化，这是正常的。但随着年龄增长，

老年人各种生理功能减退，导致精神活动减弱、记忆力减退、视听障碍、慢性疾病等，对老年人心理健

康造成较大影响(陈玉明等，2017)。有的老年人因为在心理上接受不了身体功能的退化，会表现出各种心

理问题。有的老年人会因为自身出现的障碍变得自卑，整日郁郁寡欢，心情郁闷。有的老年人也会因为

身体退化性情大变，变得暴躁易怒。老年人的生理健康问题会严重影响他们的心理健康，如果不及时解

决心理问题，还会反过来影响他们的生理健康，如此循环会严重影响老年人的晚年生活。 

5. 解决老年人心理健康问题的途径 

5.1. 社区视角 

社区是老年人生活的最直接的环境，社区必须要做好解决老年人心理问题的工作。社会必须要针对

老年人心理出现问题的原因，做出一系列的治理措施。首先，社区工作者应当及时为老年人安排健康查

体，及早发现问题，及时解决，防止老年人由身体问题蔓延到心理问题。其次，社区工作者要积极组织

戏曲、讲座等丰富多彩的社区活动，丰富老年人的精神生活。最后，社区工作者要努力引进社会团体进

社区，参与到关爱老年人的行列中来，积极为老年人提供心理咨询，普及老年人心理健康教育。在社区

开展心理健康服务，进行心理健康知识的宣传，不但可以促使老年人重视自身的心理问题，从思想观念

上接受心理健康问题的出现，及时发现问题；而且能够使老年人掌握简单的心理健康知识，在发现自身

心理问题时不逃避，积极地面对与治疗(王杏圆，2022)。 

5.2. 家庭视角 

家庭是社会的基本单位，关注老年人的心理健康应从家庭抓起。作为老年人的家人，特别是子女，

首先应当承担起帮助老年人克服心理问题的责任。第一，家庭成员要学习心理知识，要做到能够识别出

老年人心理出现了问题，及时带老年人就医。第二，家庭成员需要定期抽出一定时间陪伴老年人，多与

老年人沟通交流。通过沟通交流，缓解老年人的心理压力或通过交流发现老年人心理问题，及早引导他

们解决心理障碍。第三，家庭成员可以定期带老年人出去参加一些社交活动或外出旅游，这样可以帮助
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老年人愉悦身心，敞开心怀，扔掉心理包袱。诸多研究表明，子女的支持在缓解老年人的心理压力、排

遣老年人的孤独、支撑老年人的意念方面起着积极作用(肖建英，青秋蓉，2019)。 

5.3. 老年人自身视角 

要想解决老年人心理问题，最直接的是要从老年人自身找方法。首先，老年人应当自觉找出心理问

题，接受心理教育，从根本上解决问题。随着中国特色社会主义进入新时代，我国数智化程度不断提高，

老年人接受心理教育的途径越来越多。除了传统的接受线下心理医生的咨询方式之外，老年人可以选择

在互联网平台上进行心理咨询或者寻找志同道合的交流伙伴交流心理问题。互联网使用及其行为特征会

对老年人心理健康产生显著影响。教育在互联网使用对老年人心理健康的影响中发挥着正向的调节作用

(杜鹏等，2023)。为了增强老年人心理健康教育的趣味性、多样性、易操作性和反复性，可以充分利用现

代化信息技术、利用各种网络媒介，比如通过社交软件上的心理健康咨询推送，可以使农村老年人获取

相关知识的途径更多样化也更便捷化，打破了时间和地域的限制，也增加了社交的分享内容(倪永侃，

2021)。其次，老年人需要加大社会参与。老年人虽然因退休等原因离开工作岗位，社会参与感降低，但

是老年人仍然可以通过参加社区活动等方式自主提高社会参与感。老年人可以自觉担任社区的志愿者，

一方面为社区做出自己的贡献，另一方面老年人通过自己的努力改善社区环境，也能增加自己的成就感，

从而减轻心理压力，促进自己的心理健康。老年人多多参与社区活动，也可以增加与同龄人接触，放松

自己的心情，避免心理出现问题。社会参与不仅能提高老年人自我价值、自我效能和幸福感，而且参与

生产性社会活动能显著减轻退休老年人抑郁症状，使其拥有更高水平的心理健康(肖颖，王永梅，2020)。 
综上所述，在人口老龄化背景下，我们必须认识到老年人是社会的一大财富，我们必须关爱老年群

体，充分利用老年人人力资源。我们也必须认识到心理问题是影响老年人晚年生活质量的“隐形杀手”，

需要社会各界联起手来共同解决。 
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