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摘  要 

“健康、参与、保障”是积极老龄化的三大支柱，积极老龄化的最终目标是实现个体生理、心理和社会

功能多方面健康发展，成功老化需要个体具备良好的社会适应能力。随着人口老龄化加剧，关注老年人

生活水平和社会适应状况具有重要意义。本文基于积极老龄化视角，阐述了老年人社会适应的概念内涵

和相关理论，并梳理了影响老年人社会适应的因素，以期为增强老年人社会适应能力并提高生活质量提

供理论和现实基础。 
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Abstract 
“Health, participation and security” are the three pillars of active aging. The ultimate goal of active 
aging is to realize the healthy development of individual physiological, psychological and social 
functions. Successful aging requires individuals to have good social adaptability. With the aging of 
the population, it is of great significance to pay attention to the living standards and social adapta-
tion of the elderly. Based on the perspective of active aging, this paper expounded the conceptual 
connotation and related theories of social adaptation of the elderly, and combed out the factors 
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affecting social adaptation of the elderly, in order to provide theoretical and practical basis for 
enhancing the social adaptation ability of the elderly and improving the quality of life. 
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1. 引言 

人口老龄化是全球的发展态势。2019 年联合国发布的《世界人口展望》报告指出：全球人口平均预

期寿命从 1990 年的 64.2 岁增至 2019 年的 72.6 岁，预计 2050 年会增至 77.1 岁。预期寿命增长预示着全

球人口老龄化即将加快，2019 年全球 65 岁以上人口占比将达到 9%，预计 2050 年这一数据将升至 16%。

2011 年全国人口普查数据显示，我国 60 周岁及以上人口 18,499 万人，占总人口的 13.7%，到 2021 年 60
岁及以上人口已达 26,402 万人，占总人口的 18.70%。10 年间，老龄人口快速增长，老年群体总人数已

经超过青少年群体(0 至 14 周岁，24,338 万，占总人数 17.95%)。 
随着人口老龄化进程加快，老年人群不断扩大，如何帮助老年人保持积极和健康成为当前世界亟待

解决的问题。世界卫生组织对老化的定义是：随着时间的推移，组织和身体功能所发生的渐进的、不可

逆转的变化。人们对人口老龄化的认识和态度经历了从消极到积极的变化过程。一开始，人们对老龄化

社会的到来充满了悲观和恐惧情绪，随着经济社会的发展和人们认知程度的提高，对人口老龄化的误区

渐渐被解除，人们懂得全面思考其利弊，积极应对人口老龄化。 
关注老龄人口不仅是为了延长预期寿命，更应该帮助老年人过上幸福的生活(Naah, Njong, & Ki-

mengsi, 2020)。20 世纪 80 年代，学术界出现了“生产性老龄化”、“健康老龄化”、“成功老龄化”和

“积极老龄化”等概念，从老年人积极参与社会、发挥余热视角看待老年人的潜能和对社会发展的贡献，

旨在促进老年人身心健康并推动社会发展(陈业宏，高尔旆，2023)。2002 年，世界卫生组织在提交的《积

极老龄化：政策框架》的报告中明确指出了“积极老龄化”的定义：为提升老年人生活质量和人生价值，

缓解人口老龄化，以积极的态度和举措促使老年人最大程度获得健康、参与和保障的机会和效果的过程

(WHO, 2002)。由此，国际社会对积极老龄化达成广泛共识，并将其作为全球发展战略在众多国家和地区

付诸实施。 
“健康、参与、保障”是积极老龄化的三大支柱，同时也是积极老龄化行动主要方向。健康需要多

方资源的支持，作为积极老龄化的最终目标，涵盖身体、心理和社会功能多个层面(Bian et al., 2020; Xiao 
et al., 2020)。世界卫生组织(WHO)在 1948 年成立之初的《宪章》中提及“健康”的含义：健康不仅仅指

没有疾病和不虚弱，更是指身体、心理和社会功能三方面的健全状态。直到 1989 年，WHO 重新阐述了

健康的定义：健康包括躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康四个方面的内容(WHO, 2020)。由

此可见，社会适应能力是健康的反映。 
“适者生存”是进化论学说中的重要观点，意为能够适应各种环境的人或事物才有可能得到生存发

展的机会。人从出生开始就与外界环境产生联结，并不断地适应环境。对于不同年龄阶段的个体，其发

展的主要任务和需要适应的主要社会领域都是不同的(Sroufe & Waters, 1982)。 
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成功的老化需要个体具备良好的适应能力(Bosch-Farré et al., 2018)。近年来，在巨大的社会变革面前，

老年人面临的社会适应问题受到了越来越多的重视(李亚红，王有忠，2012)。增强老年人社会适应能力不

仅有助于提升其身心健康和晚年生活质量，更重要的是，老年人积极的社会适应有助于推进老年人再社

会化，帮助老年人紧跟时代步伐，共享社会发展福利，进而维护社会稳定，更好地实现积极老龄化。 
本文基于积极老龄化视角，从概念、理论基础和影响因素三方面对老年人社会适应进行探讨，以期

为老年人社会适应的研究提供理论与实用价值。 

2. 老年人社会适应的概念内涵 

“社会适应”一词最早由 Herbert Spencer 提出，他认为“生活即是内在关系与外在关系的调适”，

个体对外界环境的适应包括一系列自主的适应过程，表现为顺应、自制、遵从、服从、同化等具体的适

应方式(杨彦平，2010)。 
目前，国内外学者分别从过程、能力、状态三种概念取向对社会适应进行界定。在过程取向上，国

内学者陈建文和黄希庭(2001)指出，社会适应是个体与所接触的社会环境不断交流、互动的过程，最后会

呈现出一种稳定的动态平衡状态。在能力取向上，Higgins 等人(2005)认为社会适应是个体满足正常生活、

工作，行使其合法权利，并与社会和他人建立良好关系的综合能力品质。在状态取向上，邹泓等(2015)
指出，社会适应是个体与社会环境的交互作用中，通过顺应环境、调控自我或改变环境，最终达到与社

会环境相和谐、相平衡的动态关系，是个体在社会生活中心理、社会协调状态的综合反映。 
根据不同的适应水平，老年人的社会适应可以分为生存性社会适应和发展性社会适应。前者是较为

低水平的适应需求，即老年人能在生理衰退过程中保持生存自理能力的程度；后者是较为高水平的适应

需求，即老年人在社会中发挥余热，做出贡献，实现自我价值的过程(杨磊，邹思航，2021)。 
对老年群体而言，通常以个体内部的生理与心理的和谐平衡程度来判断自身与社会环境的和谐平衡

程度。老年人社会适应指人进入老年期后，能积极调节自身的思想、行为和心态以面对身心及社会环境

的变化，最终以平和的心态接受现有生活状态，提高晚年生活质量(Cemile & Arife, 2020)。 

3. 老年人社会适应的理论基础 

3.1. 社会角色理论 

自我是反射性的，个体将自己当作一个对象，根据社会中特定的类别对自己进行分类或命名，这个

过程在社会认同理论中被称为“自我分类”，在同一性中被称为“认同”(McCall & Simmons, 1978; Turner 
et al., 1987)。通过自我分类或认同来形成角色(Stets & Burke, 2000)。角色的形成来源于个人对自己所属社

会类别或群体的认识，包括自我范畴化和社会比较两个过程，即自我与群体内其他成员在信念、价值观、

行为规范等方面的相似性(Hogg & Abrams, 1988)。在一定的社会结构背景下，角色承载着对自我和他人

行为表现相关的意义和期望，这些意义和期望构成了一套指导行为的准则(McCall & Simmons, 1978; 
Burke, 1991)。角色是个体在社会交往和互动中形成的成套的行为期待，是人与人之间的稳定的相互关系，

人的一生在不同阶段会承担着不同的角色，而个体社会身份的丧失和功能角色的剥夺可能会导致焦虑或

抑郁等消极情绪的产生，进而影响身心状态(Burke, 2004)。 
能否扮演好承担的角色关系着个体能否获得自尊和自信，也影响着个体能否维护好社会身份，对老

年人来说，能否成功转换社会角色，影响着晚年生活质量(曾富生，2020)。与老年相关的社会角色是这个

社会对老年人的整体期待，能否适应老年角色是老年人成功老化的衡量标准之一，老年人能够获得和适

应新的角色是老年人社会适应的一个重要方面。 
角色理论为老年人调整和适应新的环境和情况提供了指引。老年社会角色理论综合了年龄和社会整
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体的期待，是具体的社会环境给老年人行为进行模式化规定的一种努力。 

3.2. 社会撤离理论 

社会撤离理论通常被称为“脱离理论”，该理论以 E. Cumming 和 W. Hentry 为代表。Cumming 在《老

龄化，即是走向脱离化的道路》一书中首次提出脱离理论的观点，他认为，随着年龄的增长，人们逐渐

从各种社会义务中解脱出来，获得自主感，与以往承担各种社会义务相比，能更自由地参加自己认为对

自身有意义或有希望的活动，充分发挥自身潜力和创造性，满足自我实现的高级需要(Baltes, 1987)。该理

论的前提是随着年龄的增长，人的能力和对社会的贡献会下降，人们也倾向于减少参与社会活动的次数

和频率，更加关注自己的内心世界。 
衰老是在整个社会背景下进行的，老年人退出经济、政治和社会领域的活动之后，重新寻找更加适

合离退休后的角色和位置作为新的生活目标和社会需求，从而更好地适应社会(张椰等，2016)。因此，站

在脱离理论的角度上看，对社会而言，老年人脱离社会也许是符合社会发展的一种必然规律；对老年人

自身而言，脱离原有的社会角色之后也就摆脱了社会对其生产能力和竞争能力的期待，老年人能以更加

平稳轻松的心态度过晚年生活。 
脱离理论强调老年人对社会角色关系变化的调适，有一定的合理成分，但同时也存在一些缺陷，主

要表现在两个方面：一方面，该理论阻碍了社会推动实现“老有所为”，脱离理论认为，老年人应该减

少社会活动的参与，这不利于充分调动老年人自身积极性，开发老年人力资源；另一方面，该理论不具

有包含所有老年群体的普适性，老年人的社会参与意愿存在个体和群体文化差异性(曾富生，2020)。 
脱离理论为老年人社会适应提供了新视角，但对于老年人退出社会是否对社会有利是一个值得争议

的话题，随着年龄的增长，许多人在原有工作领域积累了丰富的经验，利用这些知识经验继续在社会上

发挥余热，对整个社会而言也许是一个有利的选择。 

3.3. 活动理论 

活动理论指出，老年期角色与成年期不同，老年期的角色属非强制性的，更加符合个人意愿，老年

人参与的社会活动大部分也属于非强制性的，非强制性的社会活动有助于提升老年人的精神状态，与脱

离理论相反，活动理论强调社会实践活动对保持老年人生命活力的重要性(张赛玉，2016)。该理论认为，

活动水平高的老年人比活动水平低的老年人有更强的生活满意度并且更能够适应社会，老年人应该以原

有的中年的生活方式去度过老年生活，用新的角色来取代“失去”的角色，把自身与社会的距离缩小到

最低限度(曾富生，2020)。老年人与社会的积极互动能在一定程度上降低衰老造成的不利处境带来的负面

影响，缩小老年人与社会的距离，延缓大脑退化进程，维持身心健康，促进老年人社会适应。 
活动理论在积极应对人口老龄化方面，对促进成功老龄化具有重要意义。首先，老年人通过社会参

与，获得新的角色，重新进行自我定位，有利于提升老年人应对衰老带来的一系列负面影响的能力，增

强社会适应水平。其次，该理论强调的参与和活动观点是老年人维持生活质量、提高适应水平的保障，

同时，也与我国所倡导的社会主义核心价值观相一致。但同样地，活动理论也存在忽略了普适性和差异

性等不足。 

3.4. 社会建构理论 

社会建构理论综合了社会心理学中的成果，基于后现代主义哲学的视角对个人的生活做出了独特的

诠释。社会建构理论指出，个体会依据自身的经验背景主动构建对世界、对社会的认知。这个世界并不

存在一成不变的客观事实，也不存在完全准确的表征，人们会根据自己建构的认知世界来行动(文军，
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2013)。 
年轻人会在特定的阶段将谋取生存资源、对家庭尽责作为生活世界的首要任务，随着时间的推进，

进入晚年之后，对自己现实世界的社会建构就会将做好伴侣排在靠前的位置，人们自己建构了自己的现

实，认为老年应该与社会保持一定距离、降低社会活动水平，那么老年人就会依照这样的想法如此行动；

反之，如果老年人认为应该在老年阶段完成更多以前没有完成的事情，那么他也就会积极去行动。总之，

社会建构论认为，没有准确的对老年生活该是怎样的定义，老年生活是个人对自己所处人生阶段看法的

反映(凯瑟琳·麦金尼斯–迪特里克，2008)。 
社会建构理论着力于老年人自己对生活世界的理解，从老年人个体的视角来看待他的生活经历，并

理解其对此如何赋予意义。社会建构理论考虑到了不同老年群体的差异性，不单独强调老年人应该“如

何做才能适应社会”，认为只有符合自身意愿的行为才有助于促进社会适应。 

4. 老年人社会适应的影响因素 

4.1. 内部因素 

老年人社会适应受到个体内在因素如年龄、性别、文化、职业等社会人口学特征，以及认知、情绪、

性格、自我等在内的心理因素的影响(陈建文，2010)。 
相关研究发现，老年人社会适应水平存在性别差异。女性老年人的社会适应水平普遍低于男性老年

人，特别地，处于年龄和性别双重边缘的女性老年人在社会适应过程中面临更多的困难(欧阳雪莲等，

2009)。Asiret和Dutkun (2018)的研究也指出，老年女性的社会适应水平普遍低于老年男性。Jopp等人(2008)
发现，受教育程度会对老年人的社会适应能力产生影响，学历较高的老年人的社会适应能力较强，此外，

失去配偶对女性的负面影响大于男性。另外一项研究也得出了相似的结论，单身和受教育程度低的老年

人适应水平较低(Şişman & Kutlu, 2016)。然而，Spahni 等人(2015)却发现，老年人社会适应并不受年龄和

婚姻状况的影响，随着现代社会教育水平的提高，老年人变得更有自主意识，对健康也会有更多的认识，

可以把知识转化为实践，提高适应能力，从而推动健康老龄化。这可能是不同学者站在不同的视角，或

由于被试差异导致的。 
谢立黎和汪斌(2019)研究发现，老年人社会适应存在城乡差异。农村老年人比城市老年人社会适应能

力更强，这可能是因为农村老年人在步入老年期前后，其所处的社会环境、经历的生活状况变化没有城

市老年人明显。杨磊和邹思航(2021)还发现有宗教信仰的老年人社会适应能力更高。 
老年人社会适应能力还受其认知功能和内在自我的影响。首先，老年人自身的生理功能能预测社会

适应水平。随着年龄的增长，老年人的身体和认知功能在退化，可能伴随着出现各种慢性疾病和心理问

题，导致日常活动的独立性下降，身体活动水平受限，这些都阻碍了老年人的社会适应(Polat & Kahraman, 
2013)。老年期的经历如丧偶、孩子离家、退休等事件也会对适应老年生活产生负面影响(Şişman & Kutlu, 
2016)。Liu 等(2018)研究结果表明，退休老年人的自我价值感对社会适应有正向预测作用。退休老年人在

退休前往往扮演着重要的，甚至不可或缺的社会角色，其重要性、能力和权力等方面在退休后难免遭受

挑战，致使他们产生自我认知偏差，无法正确认识自身优势，缺乏自我价值感，从而导致陷入适应困境。

因此，引导退休老年人寻找自我价值感有助于其提高社会适应能力。Awick 等(2017)还发现，老年人的自

我价值感可能通过自我效能感对社会适应产生影响。自我价值感影响个体的知、情、意、行，自我效能

作为自我系统的核心动力因素，影响主观判断。因此，自我价值感高的退休老年人能激活自身具有保护

作用的心理资源，出于对自身的肯定，有信心处理、应对周边环境的改变，并且对退休有着较乐观的认

识，更容易接受现实。另外，周慧等(2021)指出，自我效能感在自我价值感与社会适应之间发挥调节作用，

即自我效能能够缓冲自我价值感对退休老年人社会适应的预测作用。当老年人拥有较高自我效能时，“退
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休但不退出社会”的坚定信念弱化了既往角色丧失和社会网络重建带来的冲击，重新调节自我期望值，

以至于减弱心理落差的负性影响。 
“体育促进”是西方社会在进入老龄化时代，应对老年人社会适应问题时被普遍使用的一种优化途

径。Brawley (1979)指出，经常参加体育锻炼的人更易与他人形成良好的人际关系，可以增强人的社会适

应能力、应变能力，培养和谐的人际关系以及良好的心理调控能力。体育锻炼不仅可以强身健体、塑造

健全人格，对老年人而言，更重要的是提高了他们的生活质量，给他们带来了精神享受。李竹丽(2021)
对多省市的老年人进行访谈和问卷调查，结果发现，体育锻炼可以改善老年人的社会心理、自理能力、

学习能力、判断能力以及自我调节能力，促进社会适应。 
众多研究指出了健身气功对老年人多方面的益处。其一，健身气功具有生理效益，除了缓解身体各

部位疼痛外，还能增强人体免疫力，改善提高中老年人的心血管机能，对心肺功能有积极意义(陈知昌，

2016；孙雪帆，2018)。其二，健身气功可以缓解老年人记忆力及整体认知功能的衰退，改善轻度认知障

碍(李青山，2018)。其三，体育锻炼可以提高老年人的心理健康水平，有效改善情绪情感，提升生活幸福

感，减轻精神衰弱，预防精神性焦虑和抑郁症状(侯晓琳，2018；尹宁宁，2020)。其四，在社会功能方面，

健身气功能有效地减轻老年人由于年龄增长而引起的功能障碍，提高老年人的日常生活能力，改善中老

年人的人际关系和社会适应，改善社会功能，提高其社会支持水平(宋金超，2012)。 

4.2. 外部因素 

影响老年人社会适应的外部因素主要包括社会支持、社会经济、社会风俗、社会制度等方面的内容。

研究表明，社会交往和经济收入是影响老年人社会适应的重要因素，广泛的社会支持、健康的人际关系

和丰富的社会网络有助于促进老年人的社会适应水平(叶恬恬等，2022)。 
社会支持已被证明是影响老年人社会适应的关键因素(Weems et al., 2007)。社会支持用于衡量个体是

否有可获得的社会援助，是否得到了实际的社会援助，以及是否能顺利融入社会网络，社会支持在一定

程度上决定着社会适应水平(Liu et al., 2014)。 
退休就像是一个永恒的假期，将老年人排除在已知的、熟悉的社会环境之外，使之与原有的社会关

系隔离(Okunola, 2002)。Okoye (2013)指出，良好的社会关系和归属感有助于改善老年人抑郁症、孤独等

心理问题，并对提升老年人福祉有重要意义。社会关系的减少致使老年人与社会环境隔离，进而可能导

致孤独、抑郁和无望等心理问题，而感知社会支持水平有利于老年人应对老年问题和适应老年生活(Buz & 
Beydil, 2015)。Oluwagbemiga (2016)发现社会支持对提升老年人心理幸福感的重要作用。老年人可以通过

维持社会关系和获取一定的社会资源来提升感知社会支持水平，进而增强心理幸福感和适应能力

(Oluwagbemiga, 2016)。丰富的社会支持系统对健康老龄化至关重要，社会支持是一种促进健康行为和提

升适应能力的保护机制，来自家庭、亲人、朋友和邻居等充足而完善的社会支持体系，有助于增强老年

人的自我效能感和价值感，提高老年人应对问题的能力，进而促进他们适应老年生活(Cemile & Arife, 
2020)。王富百慧等(2020)的研究表明，朋友支持可以促进老年人社会适应能力。 

社会经济是影响老年人社会适应的又一关键因素。研究表明，收入水平高的人有更高的社会适应能

力(Zhang et al., 2019)。社会经济地位与老年人的健康状况、慢性疾病发病率、死亡率、功能水平、预期

寿命之间存在显著相关关系(Rahman et al., 2016; Kong et al., 2019)。Cemile 和 Arife (2020)同样发现，老年

人的收入状况对增强身心健康和主观幸福感，提高生活满意度，改善生活质量均有积极影响。然而，Cho
等人(2013)却指出，社会经济地位与感知经济资源对高龄老年人的晚年生活质量没有显著关系。这可能是

因为高龄老年人更加注重来自家庭、社区或社会的支持和资源，如社会保障福利、医疗保险和医疗补助，

较少关注他们自身的经济资源(Goetting et al., 1996)。吕守军和孙健(2021)指出，城乡居民基本医疗保险对
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老年人的社会交往有明显促进作用，表明城乡居民基本医疗保险在改善中老年人社会适应能力方面具有

一定作用。 

5. 结论 

积极老龄化理论指出，在人的整个生命周期中，经济条件、保健和社会服务、个体行为、个人特征、

社会环境和物理环境是影响积极老龄化的六组基本变量(Abrams et al., 2008)。老年人社会适应能力是社会

推行积极老龄化的重要条件，老年人社会适应对其身心健康，以及整个社会的发展都具有重要意义。影

响老年人社会适应的因素众多，主要来源于性别、文化、性格和自我认知等内部因素，以及社会支持和

社会经济收入等外部因素。 
生活日新月异，社会对老年人适应能力的要求不断提高。提升老年人的社会适应能力有助于推进积

极老龄化，实现“老有所乐、老有所养、老有所为”。在“积极老龄化”的指引下，我们应该更加关注

老年人晚年生活质量问题，如何提高老年人的社会参与程度，增强其心理和社会适应能力显得尤为重要。

本文基于积极老龄化视角，梳理了老年人社会适应的概念内涵、理论基础和影响因素。未来研究可以站

在不同视角，对老年人社会适应进行进一步的探析。 
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