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疫情背景下老年人的心理健康问题及对策研究 
苟杜鹃 

（武警警官学院） 

摘要：本文旨在分析疫情背景下老年人的心理健康问题及对策分析。研究发现在居家隔离期间老年人可能产生更多的负

面情绪，孤独感会增加，心理安全会缺失，这严重影响老年人的心理健康水平。同时提出，老年人通过自主学习多种社交手

段，学会乐观、以及通过家庭关怀支持等方式可以调节相关心理健康问题。 

 

一、问题提出 

2020年突如其来的新冠肺炎疫情使我国面临严峻考验。

目前，我国疫情防控重点已从内部防控转为外防输入、内防

反弹，疫情防控进入常态化阶段。近几年由于疫情的不断反

复，人们的生活方式和心理状态都发生了改变。 

随着社会的发展，我国人口老龄化的加剧，老年人口增

多，对老年群体的关注成为社会的焦点。在疫情背景下，由

于老年人免疫力较弱，且存在基础疾病，是新型冠状病毒的

易感人群，据相关研究表明，我国老年人患新冠肺炎的比例

高达 31.2%，死亡病例高达 81%[1]。面对如此高的患病率和

死亡率，除了生理上的关注外，对老年群体的心理健康问题

也不容忽视。疫情背景下，老年人心理健康存在以下几个显

著问题。 

二、疫情背景下老年人心理健康存在的问题 

2.1孤独感突出 

老年人由于信息资源获得途径狭窄或变少等原因，会导

致其社会交往通道变窄，现如今老年人的日常社交主要集中

在社区、公园等地，但是疫情期间居家减少外出，在很大程

度上限制了老年人的社交生活，尤其是高龄、独居、寡居的

老年人在居家隔离期间，他们与社会脱节更严重，孤独感随

之而来。研究显示，80.1%的老年人有孤独体验，经常被孤

独困扰的老人占比 11.7%[2]，虽然疫情居家期间子女在家办

公，但是通过观察发现其沟通的次数偏少，又无法与同龄人

交流，体验到的孤独感更为严重。 

2.2焦虑、抑郁等消极情绪增多 

《世界精神卫生报告》显示，疫情大流行第一年全球重

性抑郁障碍病例增加 27.6%，其中，在新冠疫情居家隔离的

老年人中有 55.8%的人存在抑郁情绪，他们的认知出现变化，

对事物丧失兴趣，对未来的生活悲观消极，对生命感到无意

义迷茫等。报告还显示，疫情大流行第一年全球重性焦虑症

病例增加 25.6%。相关研究也表明，在新型冠状病毒流行期

间老年人存在焦虑情绪，独居，高龄，离异或丧偶的这三类

老年人的焦虑情绪相较更为严重，进一步调查发现老年人焦

虑的来源占前 2位的是：不能正常出行、担心自己被感染[3]，

由此可见疫情背景下老年人的焦虑、抑郁等消极情绪极为普

遍。 

2.3心理安全感缺失 

心理安全感是指对可能出现的对身体或心理的危险或

风险的预感，以及个体在应对处置时的有力或无力感，主要

表现为确定感和可控制感”[4]，确定感主要表现在对事物发

生或不发生确认程度，可控制感表现为对自己的生活、身体

健康、家庭、事业等方面的掌控，一般来说一个人的确定感

和控制感越高，其心理安全感水平越高[5]。在新冠疫情期间，

面对老年群体较高的染病率和较高的死亡率，老年人对自身

是否会感染新冠肺炎充满了不确定性和不可控感，对自己未

来的生活充满了不确定感和不可控感，严重损害老年人的心

理安全感，损害老年人的心理健康[6]。 

三、疫情背景老年人心理健康问题的应对策略 

3.1缓解老年人的孤独感 

孤独感是老年人在疫情期间表现出来的首要问题，也是

长期影响老年人心理健康的重要问题，如何应对孤独。首先，

可以从增加社交手段这个方向出发，让老年人学会使用微

信，QQ 等多种聊天工具，家庭、社区、老年学校可以建立

网上聊天室等方式，分享各自生活，加强老年人与社会的联

系。其次，加强与子女互动可缓解孤独感，由于认知功能的

退化，老年人学习新的社交工具较为困难，可以向子女请教，

在这个过程中不仅老年人自身增强了社交手段能力，同时通

过与子女的互动过程本身治愈了老年人的孤独感。另外，研

究表明，在新型冠状病毒肺炎大流行期间，主观年龄较大的

老年人往往感受到的孤独感更重［7］，鼓励老年人发现自身年

龄的闪光点，继续寻找自己的兴趣，积极与社会发生联系，

在疫情居家隔离期间做喜欢积极的事情，孤独感会大大降

低。 

3.2培养积极乐观的心态 
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疫情期间老年人抑郁，焦虑等负面情绪较为普遍，且研

究表明抑郁、焦虑等症状越严重，不但会逐步破坏个体内分

泌功能，还会抑制免疫功能、引发肿瘤等疾病[8]。针对此等

情况，首先，老年人要保持了乐观的心态，乐观是一种处世

态度，在疫情背景下，相对单调的生活环境中，要学会享受

生活的过程，学会看到苦难得到积极面，可以尝试正念冥想，

学会体验当下的感知。其次，要学会宣泄情绪，老年人要将

自己的焦虑和抑郁通过适当的方式宣泄出来，说出来，写出

来，唱出来等都是很好的方式。再次，建立良好规律的生活

作息，疫情期间需居家隔离，老年人的生活节奏被打乱，爱

多思多想多疑，建立良好规律的生活作息对于调整抑郁等消

极情绪能起到良好的效果。最后，可进行室内体育锻炼，疫

情期间居家不能外出，老年人可以选择在室内进行的体育锻

炼，让身体分泌多巴胺使人心情愉悦。 

3.3增强老年人的心理安全感 

老年人的心理安全感可以体现在确定感和控制感两个

维度上，增强老年人对家庭生活的确定性和可控性，通过让

老年人参与家庭事物、家庭会议、家庭决议等方式，增强确

定感和控制感可以增加其心理安全感，提升心理健康水平。

此外，老年人的心理安全感与家庭的关怀度指数成正相关，

在疫情期间，全家一起居家隔离，这为从家庭关怀角度提升

老年人的心理安全感提供了有利条件，家庭成员间的相互关

心，相互支持成为会成为老年人心理安全感的强有力的助推

剂。 
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