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数字反哺的核心，远不只是技能传递，更
是帮助老人战胜对未知和衰老的恐惧。

做公益时，张晨雨有个明显感受——很多
老人爱把“老了，不中用了”挂在嘴边，习惯给
自己贴上“老人”标签，默认自己落后于时代。

这反映出许多老人的真实心理。哈佛大
学心理学教授艾伦·兰格认为，衰老很大程度
上是一个被灌输的概念，社会文化常常对变老
抱持固有印象，如认为老年人是虚弱、需要帮
扶的对象。北京师范大学心理学部教授彭华
茂指出，需要打破各种关于老年期的刻板印
象，建立对生命更灵活、更有弹性的认知。

因此，提升自我效能感往往成为数字反哺
的关键。

“真棒阿姨，就是这样！”“您看，这不是一
下就搞定了，其实很简单！”……课堂上，赵倩
倩常常使用鼓励式话语。她认为，要让老人建
立自信，让他们慢慢放下顾虑，走上自我赋能
的正向循环。

数字反哺是一场双向成长。老人学会放
下“面子”，主动求助；年轻人也放下自大与急
躁，学会平等陪伴。数字反哺，正成为当代年
轻人理解亲情、承担责任、弥合代际差异的新
方式。

“上课时，我们并不把老人当成需要教导
的学生，或者需要哄的小孩，而是以平等的视
角、尊重的态度，和他们一起探索数字世界的
乐趣。”张晨雨分享。不少学者认为，家庭成
员借助数字媒体开展的跨时空互动，正在促
成一种新型的代际互惠关系。

如今，中国每2位老年人中就有1位“触
网”，越来越多的老年人借助互联网展现风
采、收获快乐。但“触网”并非必需品，是否需
要掌握复杂数字技能，最终还得看老年人自
身的需要。

“对于许多老人而言，真正的需求并非冷
冰冰的数据，或者是数字化空间的强行覆盖，
而是被理解、被倾听和被陪伴。”北京大学新
闻与传播学院教授胡泳表示。周裕琼也指
出，数字反哺的核心意义并非“授技”，而在于

“赋能”。
“古诗有云‘盛年不重来，一日难再晨’，人

们往往把老年人比喻为夕阳。 但我们相信，老
年人也能像年轻人一样绽放光彩。”张佳鑫说，

“夕阳再晨”这个名字，正是他们的初心——用
青春的力量陪伴银发群体，让每一位老人都能
在数字时代重焕朝气。

（来源：人民日报海外版）

双向成长
不断提升自我效能感

温情托举 数字反哺弥合代际距离

“乌鸦反哺”，是中国人熟悉的一则孝亲典故。进入数字
社会，这个故事有了当下的版本——“数字反哺”。

截至2025年6月，中国60岁及以上网民已达1.61亿
人。为父母绘制“外卖软件说明”，建立“家庭辟谣群”，教爷爷
奶奶挂号、导航、用AI……许多年轻人自觉当起“家庭媒体经
纪人”，用数字技能帮助长辈跨越数字鸿沟。

当然，同辅导孩子作业类似，数字反哺的过程也免不了反
复。但更多时候，是两代人之间的看见、共情、和解。这场
“教”与“学”的双向奔赴，不光是数字技能的传递，更是代际之
间动人的情感纽带。

一个普通的周五上午，北京市天坛街道市民活动
中心，一堂手机摄影课即将开始。不一样的是，台上的

“老师”是一名大三学生，而台下的“学生”，则是两鬓染
霜的退休老人。

“叔叔阿姨好，今天我们来说说，什么是‘黄金时刻’
与‘蓝调时刻’……”青年志愿者、北京体育大学新闻与
传播学院学生赵倩倩温声开讲。

这是大学生公益组织“夕阳再晨”的活动现场。成
立15年来，这一以数字助老为使命的青年志愿者团体，
已免费进行1.5万场公益授课，服务累计覆盖和影响上
百万名社区老人。

台下，30多位老人把社区图书馆挤得满满当当，大
家伙听得入神、紧盯屏幕：透视、色温、饱和度、白平衡、
快门速度……生怕漏掉一个知识点。

一到实操环节，安静的教室顿时热闹起来。记者

心想：手机摄影，不是挺简单？旁听一阵才发现，问题真
不少——

有的是路径复杂：同一个“裁剪”键，有时在相册首
页，有时藏在下拉菜单，有时要右滑才能找到；

有的是功能不清：按钮小小一个，又没有文字提
示，图标形状令人费解；

有的则是界面差异：苹果系统一个样，安卓系统一
个样，不同品牌更是“千机千面”，分分钟把人绕晕……

原来，年轻人得心应手的操作，对老年人其实是
“拦路虎”。对此，“夕阳再晨”负责人、北京邮电大学信
息与通信工程学院副教授张佳鑫深有感触。“很多产品
都默认面向年轻人，适老化往往只停留在‘大字版’，而
老年人面对的其实是一整套由抽象符号、陌生词汇构成
的新规则。”在他看来，跨越数字鸿沟第一步，就是真正
站在老年人的视角，读懂他们的使用习惯与内心需求。

视角转换，读懂老年人内心需求

2011年夏天，还是大学生的张佳鑫和同学第
一次到社区讲课，顶着烈日兴奋地骑车赶来，现场
却空无一人。好不容易请来几位在小区里溜达、
下棋的老人，可一听讲的是Word 操作、电脑原
理，老人兴致平平。特意买的水果，最后也剩下大
半。

“自那以后我们就明白了，数字助老不能‘自说
自话’，必须贴近老年人的实际需求，用他们听得懂
的语言，教他们用得上的技巧。”张佳鑫说。

如今，团队已有了一套专属教学秘籍：“单击”
比作“打招呼”，“双击”就是“打招呼后再握个手”，

输入网址像“拨电话号码”，点击回车就是“拨通
了”……一个个生动的比喻，凝结着志愿者的经验
和心血。

“教会老人数字技能并不难，难的是培养数字
素养。”“夕阳再晨”志愿者、首都师范大学大三学生
张晨雨说，要帮助老年人真正理解操作逻辑，学会
举一反三，这样才不会学了就忘。

现在，“夕阳再晨”已成为拥有两万余名志愿
者、覆盖 100余所高校的公益组织，活动走进全
国500余个社区。每次上完课，赵倩倩总会被老
人们热情地包围道谢。

贴近生活，数字助老不能“自说自话”

除了社区，数字反哺的更多场景发生在家庭内
部。而这，常常是一场考验耐心的“拉锯战”。

今年春节，记者带父母出门旅游，高铁上小憩片
刻，母亲则在一旁用新买的平板追剧。半小时后记
者醒来，母亲才开口：“帮我看看耳机插哪儿？”原来，
她找不着新设备的耳机孔，又不忍打扰，就一直静音
看字幕。

深圳大学传播学院教授周裕琼，长期研究“数字
反哺”现象。她指出，许多子女直接为父母设置好一
切电子产品参数，跳过费时费力的“授人以渔”环节，
直接“授人以鱼”。从长远来看，这种“代理式反哺”
限制了年长者对数字化生活的深度体验，不利于真
正的数字融入。

数字反哺不是教一回就完，往往是一场“持久
战”。在某网络平台，一位网友分享了自己的故事：
假期返乡，自己花5天教会80多岁的外公外婆很多

手机功能，本以为一切搞定，没承想几天后，一款
App自动更新，外婆习惯性点了确认，用户信息全
部重置。

多项研究显示，随着年龄的增长，老年人反应能
力变慢，接收与处理新信息的速度相应放缓。而这
意味着，在学习使用电子产品时，老年人可能会出现
反复、健忘等现象。

在北京工作的95后王女士，就曾因教长辈使用
手机而耐心耗尽。一个简单的复制粘贴操作，教了
好几遍父母也没记住，就忍不住提高了嗓门，但事后
心中又颇为愧疚。

“有时我忽然惊觉，印象中那个一直年轻、为我
遮风避雨的爸妈，怎么转眼就到了健忘、戴老花镜的
年纪。”王女士坦言，自己的烦躁情绪，或许是潜意识
里不愿意接受父母衰老的现实。于是，她渐渐调整
了心态。

授人以渔，一场考验耐心的“拉锯战”


