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前言

自2000 年迈入老龄化社会之后，我国人口老龄化的程度持

续加深[1]。到2022年左右，我国65岁以上人口将占到总人口的

14%。2019 年末，全国0-15 岁人口为24977 万人，占总人口的

17.8%；16-59 岁人口为89640 万人，占64.0%；60岁及以上人

口为25388万人，占18.1%。我国人口发展正面临以下情况：虽然

人口总量仍然保持增长，增速却在不断下降，人口自然增长率已

经降至千分之五以下；人口老龄化仍然在不断加深，2019年底60

岁及以上老年人口2.54 亿，65 岁及以上的老年人口比例已达

12.57%。 随着中国老龄化高峰期的到来，我国老年人口已占总人

口的18.1%，正步入“老年型”国家。养老问题日益受到社会的关

注。现代生活的节奏越来越快，青年人为跟紧生活节奏在外打拼，

不知不觉陪伴父母的时间越来越少。子女不在身边，老年人的孤

独感、无价值感日益增强，这些灰色情绪容易引起老年人出现抑

郁症、精神病等心理问题，不利于社会的稳定、家庭的和谐[2]。

因此，本文研究老龄化背景下老年人心理健康问题及其解决对策。

1  老年人三大心理问题及成因

老年人常遇的心理问题主要体现在由于疾病带来的心理健康

问题、过分劳动带来的心理问题、空巢独居带来的心理问题等。

1.1面对疾病，过度恐惧

人进入老年期，身体的各组织机能会出现下降的情况，四

肢协调性衰弱，免疫力逐步下降，相较于少年、中年时期更容易

的疾病[3]。但是，如果加以适当的运动，合理的安排饮食，便

可以大大的降低疾病的发生率。然而，有很多老年人，在他们步

入老年后，会出现对疾病的极度恐惧的现象，即使在医院检查后

得知身体健康，也自认为自己处于生病的状态，整天惶惶度日。在

我们对老年人的观察中，贺奶奶是此问题的典型代表。贺奶奶今

年58岁，早在三年前生了一场病，在打扫院子时突然晕倒在地，

当时家人带她进医院接受治疗痊愈出院后，她便认定自己还是生

病的状态，做事小心翼翼，再也不复当初的快乐。在这场病之前，

贺奶奶经常去街上逛，和社区的老人们其乐融融，生病回来之后，

便大门不出，每天自己呆在院子里哪也不去，连吃饭都只吃鸡蛋、

八宝粥、馒头、菠菜煮面片儿，每天固定的点吃饭，她固执地认

为自己只能吃这些 ，其他的都对她的身体不好，不能吃。同时，

除了每天在自家门口的椅子上晒太阳外，绝不出门，恐惧出门，家

里人多次劝说也无果。根据贺奶奶个人案例来看，在面对疾病时，

不能客观的去面对，从而出现了自己吓自己的心理反应，过度
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的去恐惧疾病，反而不利于身心的健康发展，进而把自己安于

一偶，让自己的晚年生活向不好的方向发展。而一般出现这类

心理问题的一般都是有一定的原因的，一是自身突发疾病，病

来如山倒，病去如抽丝，二是身边有亲朋好友突然因生病而倒

下或者离世，这些突发事件都可能引起老年人的恐慌，从此换

上心理疾病，害怕死亡降临到自己身上。

1.2不能逃脱劳动而抱怨生活

很多时候我们会以一个人在晚年的时候能否摆脱劳动来衡量

一个人的成功与否、幸福与否。很多人都在追求退休以后可以摆

脱劳动的方式来度过晚年时光。然而，生活的现状是绝大多数人

并不能做到在晚年摆脱劳动。随着中国老龄化的发展，国家开放

单独二胎政策，面对高强度、高压力的社会氛围，年轻人并没有

足够的能力来承担起“上有老，下有小”的生活现状，所以，更

多的长辈选择帮助子女来照顾他们的子女，从而给子女更多的空

间去打拼生活。在观察期间，我们走访了很多大型老年聚集地，

例如西安清凉山森林公园，在这里，有八成以上是老年人，而这

些老年人中，大多数都带着孙子孙女。而这只是在城市里的老年

人的居家养老状态，在农村里，有更多的老年人在做着同样的事，

甚至在帮忙带孩子的同时，还要面临生活的经济压力。在农村，

老人们是没有养老金的，那么在晚年里，他们依然要考虑赚钱维

持生活的问题。但是，对于老年人这一弱势群体，很多地方都不

能接受他们入职工作的，哪怕是去做工人，也没有岗位录用他们，

一方面是法律的规定，另一方面是老人们自身的身体状况，年龄

越高身体机能越弱，突发疾病的可能性就越高，不适合做一些超

负荷的工作。在家庭收入来源匮乏的同时，还要帮助子女带孙子

孙女，带孩子本来就是体力活，就更无瑕估计其他了。我国养老

基金的发放还不能普及，老年人的晚年生活中还在为经济问题而

烦恼。

1.3空巢独居，面对孤寂

空巢老人是指没有子女照顾、单居或夫妻双居的老人。随着

社会老龄化程度的不断加深，空巢老人成为了一个重大的社会问

题。“空巢”的原因主要有三种，一是无儿无女无老伴的孤寡老人，

二是与子女分开自己住的老人，三是儿女在外地，不得不独守空

巢的老人。空巢老人常常出现心情郁闷、沮丧、孤寂、食欲减少、

睡眠失调、平时愁容不展、长吁短叹等症状，会有责备子女的倾

向，觉得子女对父母不孝，只顾自己的利益而让父母独守“空

巢”。同时，空巢老人社会活动减少、子女关怀不够，极易
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引发精神疾病。心理学家指出，这包括物质层面的，比如年老

体弱、无人赡养、就医困难。尤其是精神层面，孤独寂寞、

对儿女的思念让老人缺乏精神慰藉。这些都对空巢老人心理健康

问题有极大影响。很多年龄很大的老年人子女不在身边，老年

人的自理能力下降，无法保证基本的生活，造成老年人心理压

力和忧虑。

2  聚焦社会老龄化背景下老年人心理健康的对策

2.1大学生对老年人的关注和关心

作为当代大学生，关爱老人是当代大学生担当社会责任的体

现。关注老人心理健康，去倾听老人的心声，倾听本身就是一个

帮助老年人进行心理疏导最好途径[4]。大学生可以利用自己的业

余时间到社区和一些养老院听听老人的心声。帮助老人组织一些

社区活动，搭建老人与老人交流的平台，搭建老人与子女沟通的

平台，给老人创造一些轻松的交流环境，给老人送去精神需求，为

社会养老贡献自己的力量。“家有一老，犹如一宝。”老年人在长

年的生活中积累了很多的知识技能和经验，通过与老年人的交流，

了解老年人的生活阅历，学习他们宝贵的经验。并且，通过此项

目的实施，可以让当代大学生主动的了解社会，关注社会问题，积

极去解决问题，提高大学生的综合能力素养。同时在未来的职业

规划上有一定的指导意义，为大学生的职业规划提供选择。

2.2社会关注老年人的心理健康状态

“老有所学，老有所乐，老有所为”，是我们一直推崇和

向往的一种老年生活状态。但在长年的积累中，人们对老年人已

经有了“他们什么都经历过，不需要去专门关心”的固态化认知，

从而忽略了老年人的精神需求。所以我们要打破这种固态化认知，

让大众关注老年人的心理健康，充分尊重老年人的自由选择；让

老年人心理健康问题在社会各界得到高度重视，让“老有所学，老

有所乐，老有所为”成为老年生活常态化。敬老爱老是我们中华

民族的传统美德，通过开展老年心理健康咨询室、播出老年综艺

节目等形式，来缓解老年人的精神需求。家人们一定要注意老人

的心理健康，及时进行正确引导。

2.3子女关注父母的身心健康

老有所养是中华民族的传统美德，是每一个中国人的信

条[ 5 ]。父母把我们从牙牙学语一步步抚养长大成人、成家立

业，尽管我们我以为报，但是也绝不能让他们在需要我们的时间

里缺席。就算不能常回家看看，也要时常打电话嘘寒问暖，聊

聊近期发生的事情，让他们感受到你虽然没回家但是一直都在、

从未离开的感觉。避免老年人晚年的孤寂，子女们需要重视父

母的身心健康。首先，子女们应该注意，在改善自己的小家庭

的同时，不要来加剧老人们的生活负担，常回家看看，尽可能

的帮父母做力所能及的事情。在父母有求时，一定不要推脱，

感恩父母养育之恩。同时，关心老人的心理需求，远远比物质

需求更重要。子女要关注父母的心理健康，加强与父母的沟

通，避免父母心理的不适应。

2.4政府注重老年人的社会保障和医疗支持

避免老年人生活贫困，政府需要注重对老年人的社会保障，

帮助年老疾病、年老身体残疾的老年人享受社会福利；对于依然

具有就业能力的老年人可以帮助再就业，提高老年人的就业收入，

让老年人老年生活具有物质保障，能够体面的生活，从而减少老

年人的忧虑，避免老年人为生活所困所带来的心理健康问题。同

时，政府要加大对老年人的医疗资源投入，确保老年人老有所医。

3  结论

尊老爱幼是中华民族的传统美德，当今时代，科技迅速发

展，人民的幸福指数日益增加，家家奔向小康的时代里，我们

更要注重老年人的幸福指数。老一辈的人的努力，让我们有了

一个美好的开始，让我们拥抱这美好的世界，如今他们老了，

没有力气奋斗了，而我们能做的，就是让他们幸福的度过晚

年。让在晚年的生活里，老有所养、老有所依、老有所学、

老有所为、老有所乐，把中华民族的传统美德发扬光大。
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