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摘  要 

新媒体时代的飞速发展，使我们的生活发生了极大的变化，在为我们带来便利的同时，也使几乎时刻暴

露在新媒体面前的大学生的心理问题面临着更多挑战。如何借助新媒体的特点以及发展的机遇，对大学

生心理健康问题进行干预和改善对于全社会来说是一项亟待解决的重要问题。本文首先阐述了新媒体的

概念及特点，然后分析了新媒体对于大学生心理健康产生的积极影响和消极影响，最后针对新媒体背景

下大学生的心理健康问题，提出了几项干预和改善措施，以期对当今新媒体时代大学生心理健康问题的

解决提供微薄的理论价值。 
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Abstract 
The rapid development of the new media era has brought great changes to our lives, and while it 
brings us convenience, it also brings more challenges to the psychological problems of college 
students who are almost always exposed to the new media. How to intervene and improve the 
mental health problems of college students by taking advantage of the characteristics of new me-
dia and the opportunities of development is an important issue that needs to be solved for the 
whole society. This paper firstly describes the concept and characteristics of new media, then 
analyses the positive and negative impacts of new media on college students’ mental health, and 
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finally proposes several intervention and improvement measures for college students’ mental 
health problems in the context of new media, in order to provide a small theoretical value for the 
solution of college students’ mental health problems in the era of new media. 
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1. 引言 

与传统旧媒体时代相比，新媒体给人们带来了很多便利，极大地缩短了人们之间的时空距离，人们

可以更方便地获取最新信息，无障碍地与远在异国他乡的家人朋友进行视频通话，也可以通过新媒体平

台与世界各地的陌生人成为朋友。但是在新媒体时代的快速发展下，大学生面临着前所未有的心理健康

挑战，他们作为接触新媒体的最主要人群，处于信息爆炸的环境中，既享受着新媒体时代给他们的生活

带来的积极影响，又承受着巨大的心理压力。各种心理困扰对大学生的学习、生活和身心健康发展产生

了深远的影响。在新媒体时代下研究大学生的心理健康问题，有助于早发现早干预治疗，减少大学生心

理疾病的发生，同时可以帮助大学生建立积极健康的心态，更好地去应对今后人生中的挑战。大学生是

祖国发展的未来，大学生心理健康问题的减少可以使大学生充分发挥创造力，社会也将会有更多优秀的

人才，对于社会经济发展也有一定的促进作用。当今对大学生心理健康的理论研究主要集中在心理干预、

自尊和社会支持等方面，探讨自尊心、自我成就与认可对大学生心理健康的影响，如何利用社会认可、

情感支持缓解大学生心理困扰，以及何种方式能够有效干预和解决大学生心理健康问题等方面的研究成

果层出不穷。本文在前人研究的理论基础上结合自己的观点对新媒体时代下大学生心理健康问题进行了

初步研究，以期为未来研究提供些许参考。 

2. 新媒体及其特点 

2.1. 什么是新媒体 

自上个世纪六十年代，计算机和互联网技术逐渐兴起。新媒体作为一个新的概念而进入大众的视野，

随着互联网的普及和技术的发展，这种独特的媒体形态席卷全球。新媒体指的是利用现代互联网技术、

移动通信技术，通过手机、电脑等移动终端为用户提供实时信息和的新型媒体形态，这种新的媒体形式

主要是利用现代信息技术来产生和传播信息。与传统媒体相比，新媒体能够实现更高效、更灵活的信息

传递，具备了数字化、网络化和互动性等特点。如今我们终日暴露在各种各样的新媒体下，如随身携带

的手机、办公必不可少的电脑等，逐渐告别了传统媒体，在这数字化媒体盛行的时代便是新媒体时代。 
新媒体的快速崛起，实现了信息的数字化存储和传输，并通过互联网实现信息的实时传输和获取，

突破了传统媒体的时空限制，实现了信息的即时性、交互性和全球性。同时，新媒体具有更为多元化的

表现形式，能够以文字、图片、音频、视频等多种媒体元素的方式呈现在人们的眼前。它不仅可以给用

户提供多样化的形式，还可根据用户个人的需求提供个性化的服务和定制化的体验。 
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新媒体的出现和发展对社会、经济、文化等领域的进步和提升起到了巨大的作用。在社交方面，新

媒体促进了人与人之间的联系和交流，打破了传统意义上地域和时间的限制，丰富了社交方式和形式。

在经济方面，新媒体的出现带动了新兴产业的崛起和新的商业模式孵化，为新一代青年人了带来更多的

就业机会，如自媒体、电子商务、网络直播等，带动了经济的发展和创新。尽管新媒体具有广阔的发展

前景，但也存在诸多的挑战和问题。诸如个人隐私泄露、网络谣言、信息泛滥、虚假信息等问题成为人

们关注的焦点。 
综上所述，新媒体作为一种现代媒体形式，以其独特的形式，为人们提供更为方便、快捷的信息获

取传播的途径，以其即时性、交互性和数字化、网络化等特点，在社会、经济、文化等方面发挥着重要

作用。同时由于信息暴增，需要我们学会筛选和过滤，合理使用网络信息资源，主张新媒体使用的安全

性和合理性，避免带来不良的后果。 

2.2. 新媒体的特点 

新媒体作为新时代信息时代的产物，具有数字化、网络化、互动性和多样性四个核心特征。 
数字化是新媒体的存在形式，依托于互联网技术，将信息以数字化的形式进行存储、传输和处理，

使得信息的处理更加高效、准确。互联网则是新媒体的传播赖以支撑的基础，互联网的发展使得新媒体

不再受地域和时间的限制，人们可以随时随地获取和共享信息。微信、博客、抖音等新媒体平台的兴起

为人们提供了一个互动和合作的机会，让传统的媒体系统变得更加开放和多元化。同时，新媒体增加了

用户之间的互动性，是区别于传统媒体最大的特征。与传统媒体的单向传播不同，新媒体提供了用户评

论、分享、点赞、回复等互动功能，让用户具有个性化的体验。多样性的表现形式是新媒体的一大特点，

这种多样性丰富了信息传达的方式，使得内容更加生动、直观。同时也为人们提供了更好的发展和创作

平台，充分调动了用户的主观能动性。 
数字化使信息处理更加高效，网络化突破了地域和时间的限制，互动性增强了用户的参与和社交联

系，多样性丰富了信息的表达和内容。这四大核心特征推动着新媒体的不断创新，打破传统媒体的壁垒

与限制，推动社会的进步和发展。 

3. 新媒体对大学生心理健康的影响 

3.1. 新媒体对大学生心理健康的积极影响 

3.1.1. 缓解与释放压力 
步入大学之后，陌生的环境、陌生的人难免会使大学生产生孤独感，与高中完全不同的学习方式与

复杂的专业课课程也会使大学生产生巨大的学习压力，如果没有新媒体的出现，大学生的压力无处释放，

久而久之会导致大学生产生心理问题，影响身心健康发展。正是新媒体为大学生提供了更多的信息获取

渠道和广阔的社交平台，使得大学生有更多方式去解决学业和生活难题。通过新媒体网络学习更多的专

业知识，使他们拥有了更多学习和自我提升的机会，能够更好地应对学业压力和就业压力。通过多种社

交方式，比如微信、QQ、微博等，与家人、朋友和老同学突破距离难题，时刻保持联系，分享彼此的心

情和经历。这种交流可以使大学生感到被关注和支持，减轻他们的心理压力，并促进情感的释放。课余

闲暇时间，大学生还可以通过新媒体提供的多种娱乐方式放松身心，可以玩喜欢的游戏、听喜欢的音乐、

看有意义的电影等丰富自己的娱乐生活，放松大脑，舒缓压力。 

3.1.2. 满足大学生社交心理的需求 
大学生活与高中生活不同，高中生活是几乎每天一个班的同学都待在一起，大家有很多接触机会，
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而大学生活中接触最多的是室友，一个班的同学只有在大家都有课的时候才能见面，认识新同学、新朋

友的机会比较少，这导致同学们的社交圈小的可怜，无法满足大学生的社交需求。新媒体的出现解决了

大学生的社交难题，大学生可以通过多种社交媒体、社交软件结识志同道合的朋友，通过老乡群结识同

一家乡的同学，彼此间多加交流和联系，缓解孤独感和思乡情绪；通过兴趣小组群结识有共同爱好的朋

友，一起做有意义的活动，减轻孤立感，丰富社交经验。通过社交媒体平台，大学生可以认识更多来自

不同地区、不同背景的人，可以接触到更广泛的观点和思想，同时大学生也可以与其他人分享自己的困

扰和问题，寻求帮助和建议。在面对压力、困惑或挑战时，大学生有时不便与家人、亲近的朋友诉说，

便可以借助新媒体平台找到共鸣和支持，减轻焦虑和孤独感。在无人认识的社交平台宣泄自己的情绪以

此得到陌生网友的支持与关心，这种分享和支持的互动能够满足大学生寻求他人关心、理解和支持的社

交心理需求，促进心理健康和社交满足感的提升。 

3.2. 新媒体对大学生心理健康的消极影响 

3.2.1. 增加焦虑感和导致自我否定 
随着新媒体时代各种社交媒体软件的出现，越来越多的人热衷于在社交平台分享自己拍摄的短视频。

一部分人是想与网友分享自己真实的生活状态，而另一部分人是经过公司包装之后呈现给网友一个幸福、

成功的完美人设，这容易导致大家焦虑，尤其是对于未经世事的大学生来说，容易引起自卑心理，觉得

自己非常普通、渺小，自己什么事情都做不成，内心极度自我否定，畏畏缩缩，永远觉得自己不如别人。

还有一部分营销号经常在视频中大肆吹嘘如今学历贬值严重，研究生找工作都很困难，更别提专科生与

本科生，如今研究生都“烂大街”了，本科毕业生几乎找不到好工作。这类消极报道严重打击了大学生

的学习和就业热情，甚至会导致大学生消极地荒废学业，不积极主动地去找工作，最后毕业困难，错失

找工作的良机，甚至有的更严重的会患上抑郁症等心理疾病。 

3.2.2. 影响大学生的三观养成 
对于世界观、人生观和价值观并未建立完整的大学生来说，错综复杂的网络环境，形形色色的网友

发表的言论和短视频等，极其容易误导大学生。网络上不论是真富二代还是伪富二代，他们在社交平台

的炫富，名牌包包、衣服等，很容易引起大学生的羡慕心理。他们会去模仿，为了能够买得起名牌，他

们有的逃课去兼职赚钱，有的借花呗等，有的甚至陷入了网络贷款的陷阱，不仅荒废了学业，甚至还会

引起家庭悲剧。某些不良媒体传播虚假信息和谣言，导致大学生产生误导和困惑，使他们的价值观发生

歪曲，产生功利化、世俗化的心理(王丽丽，2017)，年少冲动同时也会使他们做出后悔莫及的事情，有一

些大学生甚至会做出违法犯罪行为，走向不可挽回的地步，影响他们一生。网络上还有来自世界各地的

各种人发表的言论，其中包括其他国家的政治制度以及思想观念，大学生缺乏甄辨能力，极易受到各种

立足点不同的思想主义的影响，扭曲大学生的三观(卢曦，2022)。 

3.2.3. 容易造成大学生脱离现实社交 
大学生当中有很多社交恐惧者，不善于或者害怕现实中面对面的社交活动，由此产生孤独感。新媒

体的出现似乎解决了社交恐惧者们的这一“难题”，社恐的大学生可以在网络上结交朋友，缓解孤独感。

但是，社恐的大学生会越来越依赖新媒体社交，而更加抗拒现实中面对面的社交活动，社恐大学生在新

媒体网络上与朋友聊的热火朝天，但当面对现实的社交时却变得寡言少语，久而久之，他们的社交能力

会越来越差，以至于沉溺于虚幻的社交网络，失去现实交际的能力，难以融入现实社会当中(赵鹏，2022)。
新媒体中还有各种各样好玩的游戏，甚至有容易使人上瘾的大型游戏，有些大学生一开始只是想娱乐放

松一下才去接触这些游戏，但是时间久了，变得越来越沉溺于网络游戏，享受游戏带来的成就感，自我
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麻痹于其中。有些大学生因为打游戏而熬夜、不按时吃饭、不与人社交，不仅伤害身心健康，还因为消

耗太多精力打游戏而无心学习，甚至更是因为对游戏的沉迷而失去很多朋友，最终会变成一个除了游戏

什么都不会的人，会产生孤僻的性格和偏激的心理。 

4. 新媒体背景下大学生心理健康的干预和改善措施 

4.1. 利用新媒体提供多元化的心理健康教育方式 

首先，学校可以利用新媒体开展在线心理健康课程、心理健康指导培训以及咨询，这样可以使一部

分学生避免因面对面咨询尴尬而逃避、不解决自己的心理问题。可以通过视频、音频和互动式教学工具

比如腾讯会议等，提供专业的心理健康知识和技能培训。这些课程可以包括压力管理技巧、情绪调节策

略、自我认知训练等，学生根据自己的需要和兴趣选择课程学习。教师可以利用 QQ、微信等建立群组，

学生在课后有疑问可以在群组中寻求老师的帮助，如果想要咨询的问题不方便在群里提出的话，也可以

私聊老师，单独答疑解惑。其次，学校可以建立一个社交媒体账号，比如微博超话等，发布有关心理健

康类的各种形式的内容，包括文字文章、视频、音频和互动式游戏等，吸引大家观看和探讨心理健康问

题，有共同烦恼的同学也可以通过这个平台互相认识、相互帮助、解决问题。最后，学校要经常开展心

理健康类的讲座，请专业的心理学教授讲授心理健康方面的最新研究发现和知识以及应对心理困扰的有

效解决办法。学校可以通过线上与线下宣传相结合以及适当奖品奖励的方式鼓励学生积极参加讲座。目

前很多高校都通过新媒体开设了大学生向心理健康教育课程，部分高校官方微博也可以看到有关心理健

康知识的普及，笔者在读书期间也参加过关于心理健康知识的讲座，以上对于大学生心理健康问题均起

到了缓解作用，笔者本人也深受其益。 

4.2. 优化新媒体网络的使用环境 

新媒体网络人员复杂，大学生极易受其中各种言论的影响，三观和心理问题都会因为网络上各种舆

论信息而发生改变，因此新媒体工作人员应加强网络监管，为大家提供一个积极、健康的互动环境(赵鹏，

2022)。平台应设立严格的规则，禁止恶意攻击、诽谤和霸凌行为，尽量杜绝网络暴力事件的发生。平台

还应该严格审核视频、文字等内容之后再允许发布，对于消极情绪、刻意炫富等内容应当不允许通过审

核，防止社会认知浅的青少年以及大学生模仿。新媒体平台还可以提供关于自我管理技巧的信息和指导。

大学生可以学习如何合理规划自己的上网时间，避免过度沉迷于新媒体而影响学业和身心健康。此外，

平台也可以推广一些自我管理的工具和应用软件，帮助自我管理比较差的大学生更好地掌控自己的网络

使用时间和习惯，提高学习效率和生活质量。新媒体平台还应当鼓励大学生积极地参加线下社交活动，

同时讲授一些实际社交的技巧和经验供不善于社交的大学生学习，也可以与专业心理学家和心理健康专

家合作举办线下的心理健康教育活动，如讲座、研讨会、团体辅导等。这些活动可以提供面对面的交流

和互动机会，促进实际社交和支持网络的建立。通过线下活动，大学生可以结识志同道合的朋友，分享

彼此的心理健康体验，互相支持和鼓励，同时也体验到了线下社交活动的快乐，减少了因沉溺于网络社

交而失去现实社交能力的情况发生。新媒体平台宣传与举办线下心理健康活动双管齐下，大学生不仅可

以学习到更多更专业的心理健康知识，接受更具有针对性的心理健康培训，还可以更好地了解自己、管

理情绪和建立健康的人际关系，充分利用新媒体网络的优势来发展自我。通过王敬的文章《新媒体环境

下大学生心理健康危害及解决措施》中有关短视频社交平台对大学生心理健康的危害中可以看出，短视

频占据了大学生大量的时间，其内容也极易引起大学生的模仿，社交网络环境的好坏对大学生来说极为

重要；另外，从短视频社交平台危害大学生心理健康的解决措施的部分，我们了解到，加强网络环境的

监管，建立一个优良的社交网络环境正在成为大学生心理健康教育的新手段(王敬，2019)。 
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4.3. 建立针对大学生的心理危机识别与预警机制 

首先，大学生在校期间，学校要定期发放关于心理健康调查的问卷，然后建立一个专门的心理健康

监测平台，在后台将调查问卷的数据进行整合分析，识别和筛选出每一阶段可能存在心理危机的学生，

进行记录。然后学校建立应对心理健康监测和干预的专业团队分工对可能存在心理危机的学生进行沟通

与疏导。专业团队一般分为心理委员、辅导员、心理咨询中心，团队都需经过严格的心理健康教育培训

和学习,并且严格分工、各司其职，分别为大学生的心理健康保驾护航(蔡文文，2020)。心理委员首先以

同学的身份初步了解一下可能存在心理危机的同学的基本状况，是近期发生了什么事情导致的以及心理

问题的轻重情况，然后汇报给辅导员。辅导员再与存在心理危机的同学进行约谈以及心理疏导，尽可能

地帮助同学解决心理困扰。如果同学心理问题比较严重的话，则由辅导员陪同去学校的心理咨询中心进

行心理咨询，心理咨询中心及时介入、分析与引导同学解决心理问题，并定期通过电话或者微信、QQ
等方式对曾经咨询过的同学进行回访。学校也可以通过新媒体平台建立一个匿名举报和求助机制，让大

学生可以在发现他人心理危机或自身遇到心理困扰时，通过平台进行匿名举报和求助。一方面可以使害

怕被同学发现但又想咨询的同学一个解决问题的渠道，另一方面也可以使同学们互相关心彼此的心理困

扰，由此可以鼓励大学生积极参与心理危机的识别和预警，使整个社群共同关注和支持心理健康。通过

蔡文文的文章《新媒体时代大学生心理健康教育探析》中新媒体环境下心理健康教育提升路径部分的描

述，以及陈文君的文章《新媒体时代下大学生心理健康教育面临的机遇与挑战》中新媒体时代下大学生

心理健康教育新的发展之路部分的讲解，我们可以更加相信由同学及辅导员等组成的朋辈关系的专业心

理辅导比其他陌生专业人员更具有亲情性，会让有心理困扰的同学放下抵触心理，敞开心扉诉说自己的

问题。而且同学、老师之间长期相处，必然更加了解彼此，价值观等也会相似，心理辅导效果会更加明

显(陈文君，2018)。 

5. 结语 

新媒体对于大学生心理健康的发展来说是一把双刃剑。一方面，它提供了便捷的信息获取渠道和社

交平台，为大学生获取知识和娱乐放松提供了便利；另一方面，新媒体网络上各种纷繁复杂的舆论信息

会对社会认知浅的大学生的三观产生影响，也会给大学生带来诸多心理压力。常见的网络暴力会使大学

生患上抑郁症甚至放弃自己的生命。新媒体上各种游戏的吸引也会使大学生沉迷于网络，荒废学业。因

此，我们不仅需要在家庭和学校层面加强对大学生的新媒体素养教育，提高他们的信息辨识能力和自我

保护意识，而且，也需要新媒体工作人员的共同努力，建设一个氛围良好的新媒体网络环境，减少不良

信息对大学生的消极影响。总之，大学生心理健康的维护需要全社会的共同努力，建立起全面的心理健

康保护机制(张薇，2021)，为大学生的成长和发展创造良好、积极的环境，帮助他们走向成熟，让他们在

新媒体时代充分发挥自身潜力，实现自我人生价值的提升。 
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