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摘  要 

在当今数字化的世界中，社交媒体已经深深嵌入了青少年的日常生活。由于公众越来越依赖线上社交媒

体来获取信息，青少年在社交媒体平台上的时间投入几乎翻了一番。社交媒体的普及对青少年的社交、

心理、认知和生活方式方面产生了广泛而深刻的影响。这种普及程度极大地改变了青少年的社交方式，

使青少年能够超越时间和空间的限制，随时随地与他人联系。通过这些平台，青少年不仅可以与朋友、

家人保持联系，还能与全球的同龄人交流。即时性、全球化的互动给青少年带来了新的沟通方式，同时

也带来了也带来了心理健康、身份认同等方面的挑战。青少年在社交媒体上获取的信息和反馈不可避免

地影响了他们的自尊水平和自我认知。因此，家长和教育者应引导青少年理性看待社交媒体的内容，培

养健康的自我认同和积极的社交习惯，帮助青少年在数字化时代中健康成长。 
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Abstract 
In today’s digital world, social media is deeply embedded in the daily lives of teenagers. As the 
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public increasingly relies on online social media for information, while the amount of time teens 
spend on social media platforms has nearly doubled. The popularity of social media has had a broad 
and profound impact on the social, psychological, cognitive and lifestyle aspects of adolescents. This 
popularity has dramatically changed the way teens socialize, allowing them to transcend the limi-
tations of time and space and connect with others anytime, anywhere. Through these platforms, 
teenagers can not only stay in touch with friends and family, but also communicate with peers 
around the world. Instant, global interactions bring new ways for teens to communicate, but they 
also bring mental health, identity and other challenges. The information and feedback teens receive 
on social media inevitably affects their self-esteem levels and self-perception. Therefore, parents 
and educators should guide teenagers to rationally view the content of social media, cultivate 
healthy self-identity and positive social habits, and help them grow up healthily in the digital age. 
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1. 引言 

社交媒体时代下青少年的社交行为正发生着空前的变化，面对银幕背后的虚拟世界，人际的交往，

情感表达和身份认同正在发生着重塑(王婷婷，朱萍，2024)。鉴于现代社会中个体间通过网络沟通以及

对新知探索的愿望日益增长的趋势，使得社交网络服务变得极其流行，尤其是在年轻人当中尤为显著，

据调查数据显示，在青少年群体里，几乎有四分之三的人每天都会接触至少一种社交软件(Price et al., 
2022)。在中国境内，像腾讯旗下的 QQ 与微信、新浪微博这样的应用程序占据了主导地位；相比之下，

在欧美国家，则以脸书(Facebook)、推特(Twitter)以及照片墙(Instagram)作为最受欢迎的几大社交平台而

闻名。研究显示，频繁使用社交媒体可能会促使个体发展出问题性甚至病理性的使用行为，并对心理

健康产生负面影响(Rasmussen et al., 2020)。青少年在社交媒体上展示自己的生活、分享自己的观点，以

获得“点赞”“关注”或评论。这些互动形式虽然能够带来即时的社交满足，但也容易让青少年陷入

“点赞焦虑”中，对他人的评价过度在意，甚至会因为社交媒体上的反馈而影响自尊心。这种以“他人

反馈”为导向的互动模式，在一定程度上让青少年过于依赖社交媒体上的认可，将自己的价值建立在

外界评价上。与此同时，社交媒体的普及也在影响青少年的身份认同与自我认知。青少年处于自我意

识逐渐形成和强化的关键阶段，往往会通过他人的评价来认识自我，而社交媒体为青少年提供了展示

自己、获取他人反馈的便捷平台，许多人会通过精心修饰自己的社交媒体形象来展现“理想化的自我”。

虚拟身份与现实身份的脱节，可能导致青少年对真实自我的不满，甚至产生焦虑感，担心无法在现实

生活中达到“理想化”状态；自我认同的差距，加剧了青少年的身份认知冲突，影响其自尊水平，并带

来社交焦虑。 

2. 理论基础、社会重要性与研究现状 

2.1. 使用与满足理论 

使用与满足理论源自 20 世纪 40 年代，其核心在于从受众的心理需求和动机出发，结合心理学与社

会学知识，解释人们的媒介接触和使用行为。最初，效果研究主要探讨媒介对受众的影响及是否满足需
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求；而“使用与满足”研究则转向从受众角度出发，考察大众传媒对使用者心理和行为的效用。以抖音

短视频为例，用户通过抖音观看娱乐视频、搜索时政新闻、欣赏影视剧等。短视频平台信息的丰富性和

交流的便捷性使得媒介信息接触行为变得简单。用户可以通过关注、转发、点赞、评论等方式参与互动，

这是线上人际交往的独特方式。此外，越来越多的政务号在抖音平台上出现，成为人们了解时事与世界

的便捷渠道。“使用与满足理论”强调受众掌握媒介使用的主动权，通过主动的媒介使用行为获取信息，

满足自身需求(胡祯珍，2017)。值得注意的是，当受众对媒介本身的关注度超过信息内容的需求时，容易

陷入媒介依赖甚至是媒介成瘾，忽视自身对于信息内容本身的需求，从而陷入媒介的负面作用。 

2.2. 社会重要性 

探讨社交媒体对青少年自尊与社交焦虑的影响，具有重要的社会意义。通过研究社交媒体使用与青

少年自尊和社交焦虑之间的关系，可以帮助识别出可能导致心理健康问题的风险因素，为早期干预提供

依据。除此之外，了解社交媒体如何影响青少年的心理状态，有助于教育工作者、家长以及政策制定者

开发有效的预防策略，减少社交媒体对青少年心理健康的负面影响。同时，这有助于促进青少年的心理

健康，使他们能够更好地应对生活中的压力和挑战，提高心理韧性。此外，减少社交焦虑能提升青少年

的学习专注度和学习动力，进而提高教育质量，为他们未来的学习和职业发展奠定基础。从社会层面看，

减轻青少年的社交焦虑也有利于增强社会和谐与稳定，降低因心理问题导致的不良行为和社会成本。 

2.3. 青少年社交焦虑的研究现状 

青少年正处于身心快速变化的关键时刻，社交焦虑是他们常见的心理问题。根据青少年的身心发展

特点，心理学通常从生理、认知和社会发展三个方面进行讨论。国内外研究表明，除了年龄、性别、睡眠

时间、抑郁症状和自尊等因素外，视屏时长和网络成瘾也可能与社交焦虑相关。研究发现，随着年级的

增长，青少年社交焦虑的发生率逐渐上升(姚立超，张慧杰，袁景颖，2021)。青少年正处于自身认同感和

角色困惑的矛盾阶段，他们对他人的评价及自我在社会角色中的定位尤为关注，同时对自身能力持有不

确定态度，容易引发焦虑情绪。此外，女性青少年的社交焦虑发病率较高，症状表现比男性更多样化(刘
广增等，2019)。社会和文化因素对性别的社交焦虑也有影响，女性的社交角色和期望可能导致她们更容

易出现社交焦虑。网络欺凌可以显著预测社交焦虑，说明遭受网络欺凌程度越严重，个体越容易体验到

社交焦虑(吴家钰，张珊珊，刘致宏，2024)。手机成瘾的风险研究表明，如果青少年将大量时间投入到使

用手机实现各种虚拟世界中的社交、购物、娱乐等活动，缺乏面对面的真实交流，可能会引发一系列负

面影响，包括生理、心理和社会层面的问题。 

3. 社交媒体对青少年自尊的影响 

3.1. 社会比较对青少年心理的影响 

在当今这个数字化时代，社交媒体已经深深植根于青少年的日常生活中，成为青少年群体社交、学

习和娱乐的重要平台。然而，随着社交媒体的普及，其对青少年心理的影响也日益凸显，尤其是社会比

较现象对青少年的自尊和社交焦虑产生了深远的影响。社会比较是人类社会中的一种普遍心理现象，它

指的是个体通过与他人进行比较来评估自己的价值、能力和地位。在互联网的推动下，社交媒体上的海

量信息为社会比较提供了前所未有的素材，使得这种比较从现实生活延伸到了网络世界。社交媒体上的

信息往往是经过精心加工、修饰甚至夸大的。这种失真的信息导致青少年在使用社交媒体时更容易进行

上行社会比较，即与那些在外貌、能力、财富和社会地位等方面优于自己的他人进行比较(Adrian & Johnson 
Benjamin, 2022)。社交媒体上的上行社会比较对青少年的影响是显著的，它影响了青少年的自我认知。由
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于社交媒体上的信息大多是经过美化和夸大的，青少年在进行比较时往往会产生自我贬低和自卑的情绪。

青少年可能会觉得自己在外貌、能力等方面都不如他人，从而对自己的价值产生怀疑。这种自我认知的

扭曲不仅影响了青少年的自尊心，还可能导致他们产生社交焦虑，害怕在现实生活中与他人交往(曹经纬，

2022)。其次，社交媒体上的上行社会比较还影响了青少年的情绪状态。当青少年在社交媒体上看到他人

的“完美生活”时，可能会感到羡慕、嫉妒甚至愤怒。这些负面情绪不仅会让青少年感到焦虑和不安，还

可能引发其他心理健康问题，如抑郁和自卑等(张锦茹等，2022)。 

3.2. 点赞、评论的依赖及对自尊的影响 

在社交媒体上，点赞和评论成为青少年与他人互动的重要方式，也逐渐成为青少年衡量自我价值的

指标。这种对点赞和评论的依赖对青少年的自尊产生了深刻影响，既提供了短暂的满足感，也让他们容

易陷入自我评价的不稳定状态。点赞和评论是社交媒体上最直接的反馈形式(周懿瑾，魏佳纯，2016)。青

少年在发布照片、文字或视频后，往往期待获得他人的点赞和积极评论，这些互动被视为他人对自己的

认可。对于青少年来说，社交媒体上的反馈不仅是社交互动的一部分，更是一种自我价值的验证。当一

条动态获得了大量的点赞和积极评论，青少年会感到受欢迎和被认可，从而提升自尊心；反之，当动态

未能获得预期的关注和评价时，可能会感到失落，认为自己“不够好”。这种情绪上的波动让青少年的

自尊变得更加依赖于他人的即时反馈，缺乏独立性和稳定性。社交媒体平台上的点赞和评论系统让青少

年的自我评价逐渐建立在“他人反馈”的基础上，而非真实的自我认知。随着时间的推移，青少年可能

会逐渐形成一种“表演性人格”，即通过展示他人喜欢的形象来获得更多的认可，而非展现真实的自己。

这种表演性人格会使青少年倾向于发布能够引发关注的内容，例如滤镜美化后的照片、迎合大众趣味的

内容等，以确保自己获得较多的点赞和评论。一方面，这种长期的“迎合”不仅让青少年逐渐丧失自我，

还会导致内在自尊的下降，因为青少年的自我认同建立在外部认可的基础上(万永春，2022)，一旦未获得

预期的关注，就容易感到失落甚至自我否定。另一方面，点赞和评论的依赖性对青少年的社交互动方式

产生了扭曲，进而影响自尊。 

3.3. 外貌及自我形象焦虑对自尊影响 

在社交媒体盛行的时代，外貌焦虑成为青少年普遍面临的问题。社交媒体上的图像大多经过精心修

饰，美颜和滤镜功能随处可见，使得“完美外貌”成为一种常态。在这种环境中，青少年常常不自觉地将

自己的外貌与社交媒体上的形象进行比较，进而产生外貌焦虑，这不仅影响他们的自我形象认知，也对

自尊和心理健康产生了深刻影响。社交媒体上的内容往往展示的是一种理想化的、经过筛选和加工的美

貌标准(马婧雅，2023)。无论是模特、网红，还是同龄人的自拍照片，青少年几乎时时刻刻都能看到“完

美”的外貌形象。这些形象不仅符合时尚潮流，还被精细化地修饰，创造了一种不切实际的美貌标准。

青少年在观看这些图像时，容易产生较强的比较心理，认为他人更具吸引力，自己“达不到”这种美的

标准(吴莲莲，2023)。由于青少年的自我意识尚在发展阶段，对他人评价和外部形象尤为敏感，因此，会

更容易对自己的外貌感到不满，认为自己在社交媒体的“审美标准”下显得不够完美。这种外貌焦虑直

接影响到青少年的自我形象。这种内心的焦虑和自卑不仅影响青少年的社交能力，还可能进一步影响心

理健康，产生抑郁情绪和不安感。 

4. 社交媒体对青少年社交焦虑的影响 

4.1. 社交媒体中焦虑的社交互动 

在当今数字化时代，社交媒体已经成为青少年日常生活中不可或缺的一部分，然而其对青少年自尊
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和社交焦虑的影响也日益显著。许多研究表明，频繁使用社交媒体可能会导致青少年在面对面互动中感

到更加焦虑(刘致宏，张野，王凯，许晴，2023)。社交媒体提供了一个虚拟的交流平台，使得青少年可以

在屏幕背后进行互动，然而这种互动往往缺乏真实的人际连接，导致青少年在现实生活中对社交场合感

到不安和恐惧。青少年在社交媒体上展示自己，往往面临着巨大的压力。平台上无处不在的比较文化使

得青少年不自觉地将自己的生活与他人的“完美”形象进行对比，这种比较会削弱自信心，增强焦虑感。

一个点赞、评论或分享的数量，常常被视为个人价值的指标，许多青少年因此感到需要不断追求认可，

而当这种需求得不到满足时，便会引发自我怀疑和焦虑。此外，社交媒体的即时性和高频率的互动模式

也加剧了青少年的社交焦虑。许多年轻人在面对面交流时，会因为习惯了快速回复和简短交流而感到困

惑和不知所措。在真实的社交场合中，青少年需要应对更多非语言的社交信号，比如肢体语言、语气和

情绪，这些在屏幕前是难以模拟的。这种转变可能让青少年感到不适，进而避免面对面的交流，形成恶

性循环。为了应对这种情况，促进青少年之间的面对面互动至关重要。 

4.2. 虚拟身份与现实自我的脱节 

青少年群体在构建和认知自身的数字虚拟身份方面，影响着整体身份意义的建构。然而，由于技术

特性与个人主观诉求的影响，生成的数字身份具有流动性、偶然性、不稳定性和不确定性。这种不稳定

性不仅可能导致多元身份之间的矛盾和分裂，还可能引发价值认同的风险(阎国华，韩硕，2024)。虚拟身

份通常是青少年精心打造的理想化形象，经过修饰和筛选后展现在公众面前。青少年会选择发布能反映

自己“最好一面”的照片、状态和成就，以获取更多认可。这种展示往往偏向于夸大美好、掩盖缺陷，使

青少年的虚拟身份变得更加光鲜，甚至呈现出一种“完美”的状态。虚拟身份成为青少年在社交媒体中

与他人互动的“替身”，是一种追求理想状态的表达。然而，现实生活中的自我通常无法完全匹配这种

理想化的虚拟身份。现实中的青少年在外貌、学业、社交关系等方面可能面临各种挑战，不可能始终保

持“完美”的形象。当青少年逐渐习惯于在虚拟世界中以理想化的身份示人时，他们会在现实生活中产

生一种“失落感”，觉得自己的现实形象无法满足社交媒体上的标准。这种脱节往往会导致青少年对现

实中的自我产生不满，甚至形成较低的自我认同感，认为自己的真实生活“不够好”或“不够完美”。这

种虚拟身份与现实自我脱节的问题还会加剧青少年的心理压力和焦虑感。青少年往往害怕他人发现他们

真实生活的“缺陷”，这种回避不仅阻碍了心理健康发展，还可能导致社交能力的退化。青少年在虚拟

世界中过度包装自己，反而在现实生活中产生社交焦虑，逐渐对真实的自己产生疏离感。 

4.3. 网络霸凌对社交焦虑的影响 

网络霸凌是指通过社交媒体、即时通讯、短信等网络途径对他人进行攻击、骚扰或诋毁的一种行为，

已成为现代社会中对青少年心理健康的严重威胁(杨金龙，向北，陈新仁，2024)。由于互联网的匿名性和

传播速度，网络霸凌的影响较传统霸凌更为隐蔽和持久，而社交焦虑则是受其影响较为深远的心理问题

之一。对于遭遇网络霸凌的青少年来说，他们往往在社交媒体上面临巨大压力，逐渐变得对人际关系敏

感和不安，导致社交焦虑的加剧。网络霸凌让青少年在社交媒体上形成了强烈的不安全感。网络霸凌通

常涉及恶意评论、侮辱性信息、诋毁性图片或视频，这些内容不仅打击了青少年的自尊，也使对社交媒

体环境产生恐惧。网络霸凌的持续性特征也对青少年的心理健康构成了持久的威胁(冉崇潇，2022)。与面

对面的霸凌不同，网络霸凌具有较强的隐蔽性和持续性，攻击者可以随时随地在网络上实施霸凌，受害

者也难以完全回避。青少年面对这种持续的心理压力，很难找到有效的应对方法，这会让焦虑情绪不断

积累。此外，网络霸凌还会破坏青少年的自我认同和自我价值感，影响其社交信心。遭遇网络霸凌的青

少年通常会对自己产生怀疑。由于对自我认同的质疑，青少年在社交时会产生强烈的“不够好”感，害
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怕自己不被他人接受。很多青少年因此在社交场合中变得极其敏感，往往因小小的负面反馈而心生恐惧，

形成对社交的回避态度。无论是线上还是线下，这种缺乏自信的表现都让青少年在群体中感到格格不入，

进一步加剧了社交焦虑。 

5. 改善青少年自尊与社交焦虑的建议 

5.1. 重视对青少年的心理健康教育 

在青少年的成长过程中，他们面临各种挑战和问题。每个年龄段都有其特定的发展任务，但心理健

康往往被忽视。中小学的课程表中虽然安排了心理课程，但这些课程经常被其他科目占用，导致一些学

生一个学期下来都不认识自己的心理老师。到了大学阶段，学生们开始意识到心理健康的重要性，但有

些伤害已经造成，有些品质的发展错过了最佳时期。因此，社会交往能力的培养应该成为家庭、学校和

社会共同关注的问题，因为无论个人是否愿意，社交都是不可避免的。提升交往能力，减少社交回避，

为新一代青少年创造良好的社交环境，引导他们建立健康、舒适的社交网络。 

5.2. 利用情境体验式团体心理活动 

通过团体心理活动，可以创设不同的情境，采用多种方法达到活动目标。可以有意识地引入具有情

绪色彩和生动形象的具体生活场景，激发参与者的积极性和主动性(苗瑞，2024)。在与他人交流沟通和合

作竞争的过程中，观察自己和他人的情绪及行为反应，分析同龄人对社交的态度、对自己行为的接受程

度以及自己的表现和感受等。组内分享这些观察结果，从而帮助学生缓解焦虑情绪。 

5.3. 提升青少年自我认同感 

提升自我认同感是青少年心理健康和人格发展的重要组成部分。青少年提升自我认同感、减少社交

焦虑，首先需要培养积极的自我认知。他们可以通过反思自己的兴趣爱好、优点和成就，认识到自己的

独特价值和潜力。同时，设定明确的目标并努力实现，能够增强自信心和成就感。其次，建立健康的人

际关系至关重要。与家人、朋友和老师保持良好的沟通，分享彼此的感受和经历，可以获得情感支持和

理解。此外，参与社交活动和团队项目，锻炼社交技能和团队合作能力，有助于减轻社交焦虑。 

6. 总结与建议 

社交媒体对青少年心理的影响是复杂而深远的，既带来了自我表达和社交的积极体验，也带来了外

貌焦虑、自尊波动和网络霸凌等负面影响。为了帮助青少年在社交媒体时代健康成长，家长、学校和社

会需要共同努力，引导青少年建立正向的社交媒体使用习惯。家长应帮助青少年建立合理的社交媒体使

用习惯，包括明确使用时间，避免过度依赖。家长可以与青少年共同制定每日使用时长，引导他们理解

适度使用的好处，如减少对外界反馈的依赖，避免情绪波动。家长还应鼓励青少年在现实生活中找到自

信来源，减少社交媒体中的社交比较压力，并积极参与青少年的社交媒体世界，了解他们的网络交友状

况和关注内容，提供情感支持和理解。学校可以通过开设相关课程或讲座，让青少年了解网络世界的利弊，

学习信息筛选和管理的技巧。学校还应注重心理健康教育，帮助青少年增强情绪调节和心理应对能力，

通过心理课程、团体辅导等形式教会青少年应对外貌焦虑、自尊波动等心理问题。此外，学校可以组织

丰富多样的线下社交活动，为青少年提供健康的社交机会，避免过度依赖虚拟互动。政府和相关组织应

加强对社交媒体内容的监管，减少不良信息的传播，维护青少年的心理健康。社会还应加大对青少年心

理健康的投入，通过设立心理咨询热线、非政府组织和社区心理支持中心等方式，帮助青少年缓解因社

交媒体带来的压力。 
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