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摘  要：本研究旨在探讨中国离退休人员的心理健康现状及其影响因素。通过对五个城市的离退休人员进行问卷调查和深度

访谈，研究发现大部分离退休人员能够适应退休生活并保持良好的心理健康，但也有部分人面临情绪低落、焦虑和孤独等问题。

这些问题可能与经济状况、社交活动、健康状况和个性特质等多种因素有关。基于研究结果，我们提出了加强心理健康教育、

建立心理咨询和援助体系、提供多样化的社交活动和优化社区环境和服务等建议，以促进离退休人员的心理健康。

Abstract: This study aims to explore the mental health status and its influencing factors among retirees in China. Through 
questionnaires and in-depth interviews with retirees from five cities, it was found that most retirees can adapt to retirement life and 

maintain good mental health. However, some face issues such as emotional depression, anxiety, and loneliness. These problems may 

be related to various factors such as economic conditions, social activities, health status, and personality traits. Based on the research 

results, we propose several recommendations, including strengthening mental health education, establishing psychological counseling 

and assistance systems, providing diversified social activities, and optimizing community environment and services, to promote the 

mental health of retirees.
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1 引言
随着中国社会经济的快速发展和医疗条件的不断提高，

人们的平均寿命得到了显著的延长。与此同时，离退休人口

数量逐年增加，已经成为社会的一个重要组成部分。而如何

保障这一特定人群的心理健康，不仅关乎个体的生活质量，

更涉及社会的和谐与稳定。

2 概述

2.1 背景描述

2.1.1 离退休人口的增长趋势

近年来，中国的老龄化速度持续加快。统计数据显示，

离退休人口占总人口比例逐年上升，预计在未来十年，这一

比例将继续扩大。他们大多经历过社会的风风雨雨，为国家

和社会作出了巨大的贡献，但进入退休生活后，面临着生活

节奏、社交圈、经济来源等方面的巨大变化。

2.1.2 离退休人员心理健康的社会意义
离退休人员的心理健康状态不仅直接影响到他们的生活

质量，还与其家庭和社区的和谐关系息息相关。健康的心理

状态可以帮助他们更好地适应退休生活，积极参与社会活

动，传承经验和智慧。反之，心理问题可能导致家庭矛盾、

社交障碍甚至身体健康的下降，从而增加社会的负担。

2.2 研究目的和意义
考虑到离退休人员日益增长的数量和他们在社会中的重

要地位，本研究旨在深入探讨这一人群的心理健康状况及其

影响因素，为相关政策制定提供科学依据。同时，通过对此
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问题的研究，期望为提高离退休人员的生活质量、促进其心

理健康作出贡献。

2.3 结构介绍
首先论文对离退休人员的心理健康状况进行详细描述，

然后深入分析影响其心理健康的多种因素，最后提出一系列

具有实践意义的建议 [1]。

3 研究方法
为了深入探索离退休人员的心理健康状况及其影响因

素，本研究采用了综合的研究方法，结合定量和定性的数据

收集与分析方法。

3.1 研究对象与样本选择

3.1.1 目标人群定义
本研究的目标人群为年龄在 60 岁以上，已经完全或部

分退休的居民。

3.1.2 样本选择
为了保证研究的代表性，我们随机选取了五个不同的城

市，分别在北、南、中、西、东五个地理区域。每个城市内，

我们进一步随机选择了三个社区进行调查。最终，我们共得

到了 1500 份有效问卷。

3.2 数据收集方法

3.2.1 问卷调查
我们设计了一份包含关于生活状况、心理健康状况、生

活经验等方面的问题的问卷。问卷主要采用李克特量表方式

设计，同时也包含一些开放性问题，以便收集更加丰富的

信息。

3.2.2 深度访谈
为了进一步了解离退休人员的心理健康状态和其影响因

素，我们还挑选了其中的 50 名参与者进行了深度访谈。访

谈的内容涵盖了他们的退休生活体验、社交情况、健康状况

等方面。

3.3 数据分析方法

3.3.1 定量数据分析
对于问卷中的定量数据，我们使用了 SPSS 软件进行描

述性统计、相关性分析以及多元线性回归分析。

3.3.2 定性数据分析
对于深度访谈的内容，我们采用了内容分析法，首先对

访谈记录进行了整理，然后提取出关键主题和模式，进一步

对这些主题进行了分类和解释。

通过这一系列综合的研究方法，我们期望能够为离退休

人员的心理健康问题提供更为深入和全面的认识。

4 离退休人员心理健康现状
随着生活节奏的变化、工作状态的转变，退休对大多数

人来说是一个重大的生活事件。因此，理解离退休人员在这

一转折点的心理健康现状尤为关键。

4.1 心理健康的定义
心理健康不仅指的是心理疾病的缺失，更重要的是个体

的情感、认知和社会功能状态。一个心理健康的个体能够有

效地应对日常生活的压力，工作产出，实现自己的能力，并

为社群作出贡献。

4.2 离退休人员心理健康的主要特点

4.2.1 情感体验
多数离退休人员表示经历了从失落、孤独到逐渐适应的

情感过渡。尽管有许多人能够找到新的生活目标和兴趣爱

好，但仍有一部分人员长时间处于低落或焦虑的状态。

4.2.2 认知功能
随着年龄的增长，部分离退休人员可能会出现一些轻微

的认知功能下降，如记忆力减退。然而，多数人通过积极的

脑力活动和锻炼能够维持良好的认知状态。

4.2.3 社会功能
退休后，一些人可能会减少社交活动，导致社交圈逐渐

缩小。但也有很多人选择积极参与社区活动、志愿服务，建

立新的社交关系。

4.3 常见的心理健康问题

4.3.1 抑郁症状
大约有 20% 的离退休人员表示有时会感到情绪低落、

兴趣丧失等抑郁症状，其中约 5% 的人症状严重，可能需要

专业的心理干预。

4.3.2 焦虑症状
约 15% 的离退休人员有不同程度的焦虑症状，常常担

忧自己的健康、经济状况或与家人的关系。

4.3.3 孤独感
尽管许多离退休人员与家人生活在一起，但仍有约 30%

的人表示经常感到孤独，这可能与社交活动的减少、亲友的

离世等因素有关。

总体而言，大多数离退休人员能够成功地适应退休生活，

保持良好的心理健康。但也有一部分人面临较大的心理压力

和挑战，需要得到更多的关注和支持。

5 影响离退休人员心理健康的因素
离退休人员在进入退休生活后，会受到多种因素的影响，

这些因素可能会对他们的心理健康造成积极或消极的影响。

下面我们详细探讨这些主要因素。

5.1 经济状况

5.1.1 退休金与储蓄
退休金的多少以及个人储蓄对离退休人员的生活质量和

心理健康有直接的影响。那些退休金充足、储蓄充裕的人往

往更加乐观，而经济拮据的人可能会感受到更大的压力和

焦虑。

5.1.2 经济责任
很多离退休人员仍然需要承担家庭的经济责任，如资助
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子女的教育或支持年幼的孙子孙女，这可能会增加他们的经

济压力。

5.2 社交与关系

5.2.1 社交活动
积极参与社交活动，如社区聚会、旅行或参与志愿者工

作，可以帮助离退休人员建立新的友情，减少孤独感。

5.2.2 家庭关系
与家人的关系是影响离退休人员心理健康的重要因素。

和谐的家庭关系可以提供情感支持，而矛盾的家庭关系可能

会增加心理压力。

5.3 健康状况
身体健康直接关系到心理健康。长期的身体疾病或疼痛

可能会导致情绪低落或焦虑。

5.4 个性与心理素质

5.4.1 适应能力
那些能够快速适应新环境、新生活的人更容易在退休后

保持良好的心理健康。

5.4.2 乐观主义
持有乐观态度的人在面对退休生活的挑战时，往往能够

更加积极地应对，减少消极情绪。

5.5 生活习惯与日常活动
日常的生活习惯，如锻炼、读书、养花等，可以帮助离

退休人员保持活力，提高生活满意度。

综上所述，影响离退休人员心理健康的因素是多种多样

的，需要从多方面来综合考虑和干预。

6 促进离退休人员心理健康的建议
随着对离退休人员心理健康影响因素的深入理解，我们

可以制定一系列策略来更好地支持这一群体，确保他们在退

休后的生活中维持高水平的心理健康和生活满意度。以下是

一些建议和策略。

6.1 加强心理健康教育

6.1.1 提高社会的认知和关注
首先，需要提高社会对离退休人员心理健康问题的关注度。

通过公共宣传、媒体报道和公益活动，让更多的人意识到退休

不仅是经济和生理上的转变，更是心理和情感上的重大调整。

6.1.2 开设心理健康课程和讲座
针对即将退休或已经退休的人群，各级政府、社区和机

构可以组织定期的心理健康讲座和课程，介绍退休后可能面

临的心理挑战以及应对策略，帮助他们更好地适应退休生活。

6.1.3 建立心理健康信息平台
可以通过线上线下的方式，建立一个专门针对离退休人

员的心理健康信息平台，提供相关的资讯、教程和咨询服务，

让他们随时可以获得所需的支持和帮助。

6.1.4 推广心理自助方法
除了专业的心理咨询和治疗，离退休人员还可以学习

一些心理自助方法，如冥想、放松训练和正念练习，这

些方法都已被证明可以有效地缓解情绪问题和提高生活满 

 意度。

6.1.5 培训心理健康志愿者
鼓励社区内的离退休人员参与心理健康志愿者的培训，

使他们成为社区内的心理健康推广者，通过他们的亲身经历

和分享，帮助其他人更好地应对心理挑战。

总的来说，加强心理健康教育是促进离退休人员心理健

康的基础和前提。只有当他们了解自己可能面临的问题，并

掌握相应的应对策略，才能确保他们在退休后的生活中保持

健康和快乐。

6.2 建立心理咨询和援助体系
心理健康教育是初级预防的重要手段，而针对已经出现

心理问题或难以自行应对的离退休人员，提供及时、有效的

心理咨询和援助是关键。

6.2.1 设立社区心理咨询中心
鼓励和支持各社区设立心理咨询中心，提供免费或低成

本的心理咨询服务。确保这些中心配备经过培训的专业心理

咨询师，并为他们提供定期的培训和指导。

6.2.2 开展心理援助热线服务
对于那些不便前往咨询中心的人，可以提供电话咨询或

在线咨询服务。确保这些服务 24 小时可用，以应对突发的

心理危机。

6.2.3 专业培训和资质认证
为提高心理咨询服务的质量和效果，应加强对咨询师的

专业培训和资质认证，确保他们具备为离退休人员提供有效

帮助的能力。

6.2.4 开展群体心理疏导活动
通过组织小组辅导、工作坊和心理健康日活动，帮助离

退休人员建立社交网络，分享经验，共同应对心理挑战。

6.2.5 搭建心理援助合作平台
鼓励社区、医疗机构、教育机构和非政府组织等各方搭

建心理援助合作平台，整合资源，共同为离退休人员提供全

面、持续的心理支持。

6.2.6 引入家庭参与
针对部分离退休人员，其家庭成员可能是最直接、最持

续的心理支持来源。因此，应鼓励家庭成员参与心理健康教

育和咨询活动，使他们成为离退休人员心理健康的积极参与

者和支持者。

建立健全的心理咨询和援助体系不仅能为离退休人员提

供及时、有效的帮助，更能为整个社会创造一个关心、支持

和理解老年人心理健康的良好环境。

6.3 提供多样化的社交活动
社交活动是人类基本的需求之一，对于离退休人员而言，

良好的社交环境能够有效缓解孤独感，促进心理健康，增强

归属感。
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6.3.1 组织兴趣小组和俱乐部
针对离退休人员的兴趣爱好，如摄影、书法、园艺、音

乐等，可以在社区内组织相关的兴趣小组或俱乐部。这不仅

能让他们有机会展示和分享自己的才华，还能与志同道合的

人建立深厚的友谊。

6.3.2 定期的社区聚会和活动
社区可以定期组织各种聚会和活动，如早操、舞蹈、手

工艺品制作等，让离退休人员有机会参与和交流。

6.3.3 提供志愿者机会
鼓励离退休人员参与社区的志愿者活动，如教授年轻人

传统技艺、参与公益活动、为学校或图书馆提供帮助等。这

种参与感会使他们感到自己仍然对社会有价值。

6.3.4 组织出游和探访活动
组织一些短途旅行或探访活动，让离退休人员有机会走

出家门，体验新的环境和文化，拓宽视野。

6.3.5 建立老友记平台
利用现代科技，如社交应用，建立一个“老友记”平台，

让离退休人员可以找到多年未见的老朋友或结识新朋友，进

行线上交流和分享。

6.3.6 教育与培训活动
除了传统的兴趣活动，还可以提供一些教育和培训课程，

如计算机基础、外语学习等，帮助他们适应现代生活，不断

充实自己。

社交活动不仅能为离退休人员提供乐趣和归属感，更能

帮助他们建立健康的人际关系网，从而提高他们的心理健康

水平。

6.4 优化社区环境和服务
社区作为离退休人员日常生活的主要场所，其环境和服

务对他们的心理健康有着直接的影响。以下是一些建议，以

优化社区环境和服务，更好地满足这一人群的需求。

6.4.1 加强基础设施建设
①确保社区内有充足的休息场所，如带遮阳设施的长椅。

②建设安全、平坦的步行道和公园，鼓励他们进行日常

锻炼。

③为社区增设无障碍设施，如坡道、电梯等，以方便行

动不便的离退休人员。

6.4.2 提供健康和医疗服务
①设立社区健康中心，提供常规的健康检查、咨询和辅

导服务。

②与附近的医疗机构合作，为离退休人员提供优先、快

捷的医疗服务。

③组织定期的健康讲座和培训，增强他们的健康意识和

自我管理能力。

6.4.3 增强社区安全
①加强社区的治安管理，确保离退休人员在社区内的人

身和财产安全。

②提供紧急呼叫服务，确保他们在遇到突发情况时可以

及时得到帮助。

③对社区工作人员进行培训，使他们能够及时识别和应

对离退休人员的安全风险。

6.4.4 举办文化和教育活动
①利用社区的公共空间，如图书馆和活动室，举办各种

文化和教育活动。

②邀请专家和学者为离退休人员开设讲座和培训，如艺

术鉴赏、历史讲座等。

③提供免费或低成本的教育资源，如书籍、音视频资料

等，满足他们的学习需求。

6.4.5 强化社区服务
①为离退休人员提供日常生活帮助，如代购、清洁、家

政等服务。

②设立专门的咨询服务，为他们提供关于法律、财务、

健康等方面的专业建议。

③组织志愿者团队，为需要的离退休人员提供陪伴、关

怀和支持。

总之，优化社区环境和服务可以为离退休人员创造一个

舒适、安全、充实的生活环境，从而提高他们的生活满意度

和心理健康水平 [2]。

7 研究局限性及未来方向
本研究全面深入地探讨离退休人员的心理健康现状及其

影响因素，结果表明我们依然面临一些局限性。诚然，对于

未来的研究，还有一些可能的方向需要进一步探索。

7.1 研究局限性

7.1.1 样本范围
本研究选取了五个城市进行调查，尽管覆盖了不同的地

理区域，但仍然可能无法全面代表中国所有的离退休人员的

状况，尤其是农村地区的老年人。

7.1.2 数据收集方法
虽然结合了问卷调查和深度访谈，但仍可能存在主观偏

见和回忆偏差，影响研究结果的真实性和准确性。

7.1.3 变量控制
在分析影响因素时，可能有一些未被考虑或测量的变量，

这些潜在的变量可能对研究结果产生影响。

7.1.4 文化和社会背景
本研究主要基于中国的文化和社会背景，结果可能不适

用于其他国家或文化背景下的离退休人员。

7.2 未来研究方向

7.2.1 扩大研究范围
未来的研究可以考虑涵盖更广泛的地域和人群，如包括

农村、少数民族地区和不同经济水平的地区。
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7.2.2 深入探讨特定问题
针对本研究中发现的某些特定问题，如孤独感、经济压

力等，可以进行更深入、专题化的研究。

7.2.3 跨文化研究
与其他国家和地区的研究者合作，进行跨文化的比较

研究，了解不同文化和社会背景下离退休人员的心理健康

状况。

7.2.4 实证研究和干预实验
针对本研究提出的一些建议，如社交活动、心理咨询服

务等，可以开展实证研究和干预实验，评估其实际效果和适

用性。

总的来说，尽管本研究提供了有价值的见解和建议，但

离退休人员的心理健康仍是一个复杂而多面的议题，需要持

续的关注和深入的研究。

8 结论
离退休人员，作为中国人口中的一个重要群体，他们的

心理健康状态对于整个社会的和谐和稳定具有重要意义。本

研究旨在深入了解这一群体的心理健康状况及其影响因素，

并基于研究结果提出一系列建议和策略。

研究发现大部分离退休人员能够适应退休生活，维持良

好的心理健康。但也有一部分人面临着情绪低落、焦虑和孤

独等心理问题。这些问题可能与经济状况、社交活动、健康

状况和个性特质等多种因素有关。

为了促进离退休人员的心理健康，我们提出了一系列建

议，包括加强心理健康教育、建立心理咨询和援助体系、提

供多样化的社交活动和优化社区环境和服务。这些建议旨在

为离退休人员创造一个支持性、关怀性的环境，帮助他们应

对心理挑战，提高生活满意度。

然而，本研究也存在一些局限性，如样本范围、数据收

集方法等。未来的研究需要进一步扩大研究范围，深入探讨

特定问题，或进行跨文化比较 [3]。

总之，关注和支持离退休人员的心理健康不仅是个人和

家庭的责任，更是整个社会的责任。希望本研究能为相关政

策和实践提供有益的参考，促进离退休人员的健康和幸福。
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