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摘  要 

随着我国老龄化程度继续加深，以及互联网和智能手机的迅速普及，智能手机急速向老年群体渗透，一

方面为老年群体更好的融入信息时代助力，另一方面又为老年群体带来了一些消极影响。因此，智能手

机成瘾作为一个新的社会心理问题逐渐在老年群体中突显。文章将通过文献分析等方法对我国老年人智

能手机成瘾研究现状及国内外对该现象的研究进行分析，主要从概念、现状、影响因素和预防对策四个

方面进行实证综述，为研究者进一步探讨该问题提供依据。 
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Abstract 
As China’s aging degree continues to deepen, as well as the rapid popularization of the Internet 
and smart phones, smart phones have rapidly penetrated into the elderly population. On the one 
hand, it has helped the elderly population to better integrate into the information age, and on the 
other hand, it has brought some negative effects to the elderly population. Therefore, smart phone 
addiction as a new psychosocial problem is gradually highlighted in the elderly population. This 
paper will analyze the current situation of smart phone addiction among the elderly in China and 
the research on this phenomenon at home and abroad through literature analysis and other me-
thods, mainly from four aspects: concept, status, influencing factors and preventive measures. The 
empirical review provides a basis for researchers to further explore this issue. 

 
Keywords 
Elderly, Smart Phone Addiction, Influencing Factors 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

从 2000 年开始，我国就进入了严重的人口老龄化时期，按照 2020 年第 7 次人口普查数据来看，60
岁及之上的人群比重也已超过 18.75%，超过了 2.64 亿，而且这一比率还在不断增长，预测在 2050 年，

我国的老年人口比重将超过 4.87 亿，占比超过 34.9%。随着我国互联网行业的高速发展，通过手机上网

的网民不断增加。根据 CNNIC 最新的《中国互联网络发展状况统计报告》，2022 年 12 月，全国网友数

量正式突破 10.12 亿，而 50 岁及以上的人口数量更是突破了 3.12 亿，这表明，随着时间的推移，互联网

正在不断地深入人们的生活。虽然智能手机的普及让老年人可以轻松进入信息化的世界，但也不可忽视

它可能给他们造成的负面影响。它可以让人们通过它进行即时的社交、游戏、资讯查询以及多元化的娱

乐活动，但也可以让他们沉迷于不可自拔的社交软件，从而导致他们对虚拟社交变得越发依赖[1]。对网

络的过度沉迷会对个体的生理和心理产生各方面的影响，其中关于对心理层面的影响讨论非常多。因为

长时间“浸泡”在虚拟的网络世界，个体会产生一种与现实世界的隔离感，从而导致减少或抗拒与外界

的沟通联系，继而产生孤独感。同时网络上繁如星海的信息也会导致用户的心理产生疲惫和焦虑之感。

因此，探寻老年人正确使用智能手机的方式并降低智能手机成瘾为老年人带来的风险以及如何预防老年

人智能手机成瘾都是当前积极老龄化背景下值得研究的课题。 

2. 智能手机成瘾的概念 

有关智能手机成瘾的概念，学术界截至目前尚无统一定论。“手机成瘾”它的定义源于“行为成瘾”，

指的是人们因长期沉浸在智能设备制造的虚拟世界中，从而对其产生了极大的影响，从而影响到他们的

身、心、灵活性以及社交技巧[2]。具体来讲，手机成瘾是指个体有强烈而难以抑制手机使用欲望，由此

导致的一系列生理、心理症状和功能损害[3]。Lin 等[4]的成瘾研究表明，当成瘾者沉迷于智能手机时，

他们会出现各种身心上的不适，包括强迫性的行为、身体机能的衰退、自我调节的困难、抗拒的能力减
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弱，甚至可能会出现永久的精神障碍。我国学者在现有研究上总结认为[5]，手机成瘾有四个特征：一是

心理上的依赖。个体忽视真实的现实生活，反而将注意力过多的放在手机的使用上。二是无法控制对智

能手机的使用，例如使用手机的时间过长或在禁止使用的场合却不能控制对手机使用行为。三是对个体

造成不良影响，手机成瘾可导致个体的人际关系恶化、社会支持降低、学习与工作效率低下及影响个体

身心健康。四是手机成瘾产生的戒断症状，其中心理方面的戒断，即当个体与手机分离时，会产生不安、

焦虑、心情低落、易怒等负性情绪。 

3. 老年人智能手机成瘾的现状分析 

3.1. 我国老年人智能手机成瘾现状 

自智能手机在老年人群中急速普及，老年人使用手机的熟练度也迅速提升，卢明蔚等[6]在泰州调查

发现能够熟练使用智能手机的老年人比例约为 50%。2018 年时周裕琼学者[7]对深圳市老年人接纳微信的

情况做了调查，发现接近 60%的老年群体正在使用微信，智能手机老年用户的数量和熟练度都在快速提

升。2019 年有研究调查发现[8]，智能手机老年用户比例已达 95%，因此，各领域对“银发人群”使用移

动互联网的关注度也逐渐升温。2022 年 8 月，QuestMobile 公开的《2022 银发经济洞察报告》揭露了一

个令人惊讶的事实：“银发”的网民们，月度的手机网络使用时间已经达到 121.6 个小时，而且他们的

日常生活中有多达 4 个小时以上的时间被虚拟网络所占满。2023 年中国移动互联网春季大报告特别指出，

银发人群依然是移动互联网市场重要增长点。老年人使用智能手机的高频率和超时长已引起了许多媒体

和学者的关注。薛金燕等人[9]在研究中提到，老年人因睡眠减少等原因，大多数人会早起，很多老年人

在早晨 5~7 点就开始手机上网，上午 9 点大批涌入 APP 的数量达到高峰，之后回落。在一天里，80%的

“银发族”都会签到打卡，平均每个“银发族”用户一天登录 5 次 APP，高于其他不同年龄段的用户。

根据最新一期 50 岁及更高龄段的网民数据，“65 岁老人每天玩手机 11 小时”已经成为微博热搜进行热

烈讨论，而且，这一现象也正在普遍存在。 

3.2. 老年人智能手机成瘾相关研究 

国内外有很多学者开始关注到老年群体智能手机成瘾的现象。国外曾有学者[10]通过对 65 岁以上智

能手机用户进行调查研究揭示智能手机成瘾行为与抑郁、焦虑成正相关关系，与睡眠质量成负相关。韩

国学者[11]曾对 3121 名 60 岁以上的智能手机使用者进行过一项关于智能手机过度依赖的调查，认为老年

人智能手机成瘾与智能手机使用时间、娱乐寻求、生活服务、数字素养这些因素呈正相关，而与信息寻

求和沟通寻求呈负相关。但也有一项针对巴西低收入人口社区老年人移动技术使用的研究[12]，认为在老

年人中，数字成瘾量表的得分越高，身体和环境条件越好，睡眠质量越差，使用时间与健康结果不相关。

这与之前的研究结果有一些冲突，可能是与地区和经济条件有关。 
国内学者唐宏宇[13]曾对我国某市 45~75 岁老年人进行调查研究发现，老年人手机成瘾与孤独感呈

负相关，这个结果与关持循等[14]人对大连市一群中老年人进行的手机成瘾与孤独感的结果相反，关循宇

等人认为老年人手机成瘾与孤独感的各个维度均呈正相关，这个结果与万志超等[15]人对社区日间照料机

构老年人智能手机依赖与孤独感的关系研究结果一致。在中老年群体手机成瘾的程度上，唐宏宇等人[13]
的调查发现，该中老年群体的手机成瘾总体均值为(39.89 ± 15.72)，而关持循等人[14]的调查群体手机成

瘾总体均值为(41.09 ± 12.90)，略有差别。经林莹等学者的深入探讨，发现老年人沉迷于智能手机的结果

不仅仅影响他们的身体健康，而且会带来深远的心理方面的影响。虽然这些影响可能会直接或间接地给

他们带来身体上的损失，但它们却很难被发觉，尤其是那些可能会慢慢累及他们的精神层次的影响[16]。 
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4. 老年人智能手机成瘾影响因素 

近几十年，全球范围内的学术界对手机成瘾的根源展开了深入的探讨，他们将其归纳为多种不同的

因素，包括但不限于：性别、年龄、教育水平、家庭经济能力和父母受教育程度、教养方式、地域文化、

人格特质、孤独感、自尊、冲动性、自我控制以及智能手机使用时间和频率方面。Rubio 等人[17]通过对

手机成瘾的相关文献进行 META 分析认为，手机成瘾与人格变量有关，如外向性、神经质、自尊、冲动

性、自我认同、自我形象等。同样，睡眠障碍、焦虑、压力，以及在较小程度上与网络滥用相关的抑郁，

都与问题性手机使用有关。此外，还揭示了手机成瘾与烟草、酒精等物质使用之间的共存关系。以上因

素固然都会对手机成瘾造成影响，但是对于老年群体来说却具有其独特性。林莹等人认为，“银发低头

族”现象的深层次内在成因，需要挖掘社会心理因素，主要应从社会焦虑、群体性孤独、从众心理、猎

奇心理、攀比心理这几个方面来分析[16]。薛金燕等人则认为引发“银发低头族”手机依赖的成因，主要

有获得心理补偿、缺乏辨识能力、媒介效力、社会推力这几个方面[9]。所以，老年群体智能手机成瘾的

原因方方面面，本文主要从以下几方面探讨。 

4.1. 孤独感 

研究表明，手机成瘾和孤独感之间存在着密切的联系，一些人认为，孤独感可能会增加手机成瘾的

风险，而另一些人则认为，手机成瘾的情况可能会导致孤独感的加剧，从而形成一种恶性循环。 
根据基本心理需求理论，当个体的心理需求无法得到满足时，他们的认知可能会受到影响，表现为

孤独感[17]。心理需求的满足是人类行为的基础，因此，当这种需求无法得到满足时，个体会试图寻找更

好的环境，以满足自己的需求。当青少年处于不利的环境中时，他们可能会受到认知上的偏差，从而引

发负面情绪和不良的社会关系，这种情况可能会迫使他们转向虚拟世界，以寻求爱与被爱的满足，并获

得社会的支持。社交网络是一个开放、包容的空间[18]，而智能手机则是这种空间中最常见、最容易接触

到的工具之一[19]。然而，过度使用智能手机也可能会导致孤独感。这是因为，过度使用智能手机会改变

人们的生活方式，减少社会互动，使他们被困在封闭的科技世界里。这样，他们就更愿意去虚拟世界交

朋友，并参与社交活动。结果，这些人的沟通技巧和与现实世界的关系都受到了手机使用的负面影响，

导致他们更加孤独。而另一项关于智能手依赖的纵向研究也证明，孤独感与智能手机的依赖程度正相关

[20]。相对于老年群体来说，邱婷婷等[21]国内学者指出，智能手机和虚拟网络使得老年人减少了与社会、

子女的面对面交流，从而导致缺乏陪伴和关爱，而网络世界则成为他们表达自我、抒发情感的一种虚拟

空间，从而让他们不知不觉地产生了对手机的依赖。 

4.2. 自尊 

有研究发现手机成瘾中的一项预测因子是低自尊[22]。一项最新的研究表明，手机成瘾可以归结为依

恋理论[23]，即新生儿在出生后就必须与一个或多个照护人建立亲密的联系，以满足其良好的社会需求和

心理发展。此外，不安全的依恋模式与低自尊有着密切的联系[24]，因此，依恋模式也可能是导致手机成

瘾的一个重要因素。亲密且支持的人际关系对老年期身体机能及认知恶化带来的消极影响起缓冲作用，

有助于提升老年人的主观幸福感[25]。依恋这种亲密关系会贯通于生命全程。老年期处于生命发展的晚期，

重要依恋关系在个体年老时发挥着安全基地的功能，为老年人提供协助和保护[26]，较差的依恋关系预示

着较低的自尊，会对智能手机成瘾起到预测作用。 

4.3. 自我控制 

自我控制不仅对个体在日常生活中抵御各种诱惑起到至关重要的作用，也影响个体长远目标的实现。
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自我控制，通俗的被定义为意志力，是人类最典型的特征[27]。Baumeister 等[28]人提出的自我控制资源

模型提出，自我控制依赖于充足的自我控制资源，自我资源损耗往往是造成个体自控行为失败的原因。

自我控制是一种重要的心理素质，它可以帮助人们更好地应对日常生活中的挑战，并减轻由消极情绪(如
孤独感)引起的问题[29]。具有良好的自我控制能力的人可以根据社会的期望和自身的意愿，有效地调节

自身的情绪和行为。研究表明，即使在相同的恶劣环境中，个体的反应也会有所不同，这是由于个体的

特征(如自我控制力)与外部环境之间的相互作用所决定的[30]。换句话说，良好的自我控制力有助于减少

智能手机成瘾的作用，而低自我控制水平则会增加智能手机成瘾的风险。相对于那些缺乏自律的人，那

些拥有良好自控能力的人更不容易滥用手机。就老年人群体而言，因生理机能、认知能力日趋衰退，所

以无论是自我资源还是心理状态都不及年轻人群，因而自我控制能力可能也会衰退，进而手机成瘾等行

为也可能增加。 

4.4. 社会参与 

国外学者认为，社会参与是指参与一系列的社会活动，包括与朋友交往、参加休闲活动或者志愿工

作等，国内学者认为社会参与是指社会参与者与他人一起参与的各种社会活动，在充分展现个人价值的

同时，得到情绪需求的满足。国内学者认为社会参与内涵广泛，老有所为、老有所乐、老有所成都是社

会参与，不脱离社会、一切有益于社会发展和身心健康的各项活动也是社会参与，将社会参与活动分为

智力活动、体力活动、社会交往活动和日常生活活动。国内外对社会参与的研究已相当广泛，社会参与

的相关研究强调，社会参与是老年人心理健康的重要促进因素。老年人社会参与被认为是积极老龄化的

重要内容，是老年人在社会互动中通过劳动和活动实现自身价值的一种行为模式。有研究认为，用户的

互联网使用行为，特别是社交软件的使用行为，可以让用户有虚拟地参与社会活动的可能，也可以通过

互联网的连接性和便利性，促进其线下参与的社会活动。因此，移动社交软件的使用可以促进用户更频

繁、更便捷的参与社会互动，进而影响其身心健康。因此，社会参与在手机成瘾中存在一定的作用。 

4.5. 智能手机使用时间长短及频率 

随着智能手机的普及和智能手机使用的频率越高[31]，每天使用的时长[32]，手机的习惯性使用都会

导致手机滥用问题的出现[33]。此外，长时间的上网活动和大量的移动数据流量消耗也可能与手机成瘾相

关[34]。老年群体退休后，一下拥有了大量的闲暇时间，而互联网正好填补了这种因闲暇过多而产生的空

虚寂寞感，以虚拟现实的方式满足老年人打发闲暇时间的需求，这无疑进一步加剧了老年群体手机成瘾

的风险。 

5. 预防与对策 

5.1. 政府和社会层面在“适老”改造下更应注重“护老” 

尽管政府采取了一系列适应老龄化的政策，以解决许多老年人上网的问题，但由于缺乏针对性的保

护措施，使得许多老年人无法得到应有的安全保障，他们在享受网络带来的快乐和便利的同时也受到了

一定程度的伤害。无论是因为海量繁杂信息造成的焦虑情绪，还是平台为了追求流量而不顾老年群体成

瘾，都可以从宏观层面制定相关政策措施来预防，如要求 APP 平台必须制定“护老模式”，不得与年轻

人相同的模式向老年人群体推送信息，避免强娱乐、轻内容式的设计，让诈骗、广告推销信息远离老年

群体，使老人能有一片纯净的网络空间，让短视频刷屏有时间限制，制定强制休息时间，引导老年人正

确使用互联网；政府在建立更多社区文化活动场所的同时，基层社区工作人员应多帮助老年人学习使用

网络，传授更多的网络安全使用知识和健康使用手机的方式，组织丰富多样的社区活动，鼓励老年人走
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出门，更多的参与到线下活动中去。 

5.2. 家庭层面在“物质供养”下更应注重“精神关怀” 

老年人的手机依赖和成瘾，不应该只靠家人和子女的劝说，也不应该只依靠一些保健的建议，而应

该得到更多的关注和帮助。子女常回家看看，家人常与之谈心，给予老人更多、更贴心、更细致的关怀

与体贴。经常举办家庭聚餐，定期组织“亲老”郊游，陪伴老人一起玩耍，让他们感受到温暖，让他们

的生活更加丰富多彩，不再需要在虚拟世界中寻求安慰，从而获得真正的快乐。 

5.3. 个人层面在“休闲娱乐”时更应注重“身心健康” 

老年人身体机能和认知功能不断减退，手机成瘾对其身心健康造成的危害可能更加严重，因而老年

人在享受手机带来便利与趣味的同时，从自身出发，要树立正确使用网络工具理念，不仅认识到沉溺网

络的危害，而且要主动寻求家人的帮助，打造网络安全的“防护网”，时刻提醒自己警惕手机使用带来

的伤害。多参与线下娱乐活动代替刷短视频，多与亲朋线下交谈代替网络聊天，多活动筋骨代替精神愉

悦。 

6. 结语 

随着我国老龄化程度的不断加深和互联网、智能手机的迅速普及，老年人智能手机成瘾现象日益突

出。本文通过阅读国内外大量文献并且加以分析和梳理，对我国老年人智能手机成瘾现状进行了实证综

述，主要从概念、现状、影响因素和预防对策四个方面进行了全面的分析。对促进积极老龄化进程，为

建设敬老、爱老、护老的健康老龄化社会有重大意义。 
不过仍有许多不足之处，本文缺少对于老年人群体手机成瘾现状的对比分析，对于手机成瘾，不同

年龄阶段的成瘾程度肯定会因各种原因有所差异，且预防和干预的措施和手段太过于笼统而显得没有针

对性。所以，在以后的研究中，应详细区分年龄段，使用多种研究方法，在大样本的基础上探究更具有

效性和针对性的预防干预措施。 
综上所述，老年人智能手机成瘾是一个值得关注和研究的课题，其影响因素众多，预防和干预措施

也需要多方面的共同努力。希望本文的研究可以为未来相关研究提供一定的参考和借鉴。 
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