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摘  要 

随着社交媒体的普及，社交媒体逐渐成为学术界和社会关注的焦点。本文通过综述国内外相关研究，特

别探讨了不正确的社交媒体使用中的社交媒体依赖，包括其概念、测量、相关研究及可能的应对干预策

略。结合过往研究阐述社交媒体依赖的概念，并剖析其成因包括心理需求、社会比较、媒介特性等多方

面因素。社交媒体依赖对用户的自尊、社交焦虑、人际关系及心理健康等产生了深远影响。本文还总结

了现有研究的不足，并提出了未来研究的方向，以期为社交媒体依赖的深入研究和干预提供参考。 
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Abstract 
With the proliferation of social media, it has increasingly become the focus of academic and societal 
attention. This paper, through a comprehensive review of relevant domestic and international re-
search, specifically examines social media dependence within the context of improper social media 
usage, encompassing its concept, measurement, related research, and potential coping and inter-
vention strategies. Building upon previous studies, the paper elucidates the concept of social media 
dependence and dissects its causes, including psychological needs, social comparison, media char-
acteristics, and other multifaceted factors. Social media dependence exerts profound impacts on 
users’ self-esteem, social anxiety, interpersonal relationships, and mental health. Additionally, this 
paper summarizes the limitations of existing research and proposes directions for future studies, 
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aiming to provide a reference for in-depth research and interventions concerning social media de-
pendence. 
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1. 引言 

第 55 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截止 2024 年 12 月，网民规模增长至 11.08 亿人，

互联网普及率升至 78.6%，国民每周平均上网时长 28.7 小时(中国互联网络信息中心，2025)。随着互联网

的发展，社交媒体替代大众媒体成为了人们获取资讯的主要信息载体，同时深刻改变了人与人之间的交

流方式。虽然社交媒体为信息传播提供了便捷途径(Carlson et al., 2016)，且有助于跨时空创建和维护人际

关系网络(Savci et al., 2020)，然而，不当的社交媒体使用加剧了威胁个人身心健康的潜在风险(Weinstein, 
2023)，并与抑郁(Keles et al., 2020)、焦虑(Wu et al., 2024)、心理状况不佳(Ergün et al., 2023)、睡眠障碍

(Koc & Gulyagci, 2013; Wolniczak et al., 2013)等问题紧密相关。在日常生活方面，社交媒体依赖还与工作

表现不佳(Kuss et al., 2014; Xanidis & Brignell, 2015)、社交关系不健康(Fox & Moreland, 2015; Müller et al., 
2015)、生活满意度低(Błachnio et al., 2015; Hawi & Samaha, 2016)有关。根据媒介依赖理论(media depend-
ency theory, MDT, Ball-Rokeach, 1985)，过分依赖社交媒体获取大众媒体所传播的信息会对人们的个人观

念和情绪产生重要影响(Kim & Jung, 2016)，作为人类信息交互过程中不可或缺的环节，社交媒体在实现

信息传递与获取功能的同时，其持续使用可能引发生理、心理、行为上多维度的依赖现象(魏心妮，2020)。
社交媒体依赖降低了个体的自我觉察，较低的自主性使得个体对信息价值的判断产生偏差(Casale & Fio-
ravanti, 2015)，从而削弱了用户对媒体信息的判断性审视以及独立思考能力，让决策被信息支配，陷入“信

息茧房”。而在社会层面，研究社交媒体依赖同样存在着重要性。根据群体极化理论(Group Polarization 
Theory, Stoner, 1961)，人们倾向于选择网络中符合自己观点的内容，并会使得观念往自身偏好方向极化

(Sunstein, 2001)。并且这一现象随着算法推荐和过度使用和互动(Harton, 1997)加剧：算法推荐形成“信息

茧房”，使用户反复接触相似观点；长时间接触使得极端态度增强，高强度互动则通过即时反馈强化极

端表达，即社交媒体的特性使得有社交媒体依赖的人们可能会有更高的群体极化程度。研究表明，这一

现象影响了经济(Anderson & Thomas, 2019)、教育(Sharma & Vasuja, 2022)等方面，并且影响人们心理状

态和行为(Nevryuev & Gagarina, 2021)。此外，根据相对剥夺感理论，社交媒体上的上行社会比较可能导

致个体产生相对剥夺感，社交媒体依赖还可能引发社会心态的失衡(张殿元，张良悦，2004)。 

2. 社交媒体依赖 

2.1. 社交媒体依赖的概念 

社交网站因其独特的社交特点和简便的技术特征容易使人沉迷(Zhang & Sheng, 2023)，社交媒体依赖

(social media/social networking site dependence)是指个体过于关注社交媒体，并投入过多的时间和精力，从

而损害其生理、心理和社会功能(Andreassen & Pallesen, 2014)。 
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吴祖宏(2014)从行为控制维度将手机社交媒体依赖定义为个体因过度使用手机社交媒体导致日常生

活、学习或健康受损，且无法自主调节的强迫性状态。张茜茹(2015)则聚焦心理依恋机制，强调的核心特

征是用户对社交媒体产生持续性心理需求，表现为脱离使用时的情感缺失与焦虑(即“心理戒断反应”)。
进一步研究表明，依赖程度与社交需求满足度呈正相关，李倩(2016)基于使用与满足理论指出，移动社交

媒体依赖的强度取决于其对用户人际需求(如归属感、认同感)的补偿效能，补偿效应越显著则依赖风险越

高。何秋红、靳言言(2017)整合生理–心理交互模型，提出社交媒体依赖的本质是奖赏循环驱动的成瘾行

为，具体表现为下列八项：持续渴望、任务中断、超时使用、渴望反馈、无聊时依赖、影响正常生活、尝

试戒断失败和不使用时的焦虑。 
在探讨国内外学者对于媒介依赖的多种描述时，我们不难发现，手机成瘾倾向、社交网络成瘾倾向

以及社交媒体依赖等概念频繁出现。这些概念虽然有所重叠，但在具体定义和侧重点上又存在差异。首

先，成瘾通常被视为一种主要的、慢性的、具有神经生物学基础的疾病。它表现为个体尽管认识到某种

行为可能带来严重后果，但仍然无法停止该行为。在社交媒体领域，这种成瘾可能表现为对社交网站的

持续、过度使用，即使这种使用已经对个体的生活产生了负面影响。然而，在学术研究中，依赖和成瘾

的区分并不总是那么明确。在某些情况下，依赖性和成瘾倾向可以被视为等同的概念。例如，丁倩等(2016)
的研究指出，继网络游戏、赌博以及色情成瘾之后，社交网站依赖已成为一种新型的网络成瘾形式(Kuss 
& Griffths, 2011; Ryan et al., 2014)。这表明，在社交媒体领域，过度使用可能导致一种类似于成瘾的状态。

尽管学者们在定义和研究方法上存在差异，但大多数情况下，他们都认为依赖是成瘾倾向或行为所表现

出来的状态。依赖一词在描述用户对媒体的过度使用时，具有更强的适用性。它不仅能够涵盖用户对媒

体的持续、过度使用行为，还能够反映这种行为背后的心理需求和心理状态。 
因此在本文中，我们所阐述的更侧重于人际交往方面的社交媒体依赖，这种依赖表现为个体对社交

媒体的过度使用，但这种使用并不至于达到病理性成瘾的程度。因此，我们更倾向于将社交媒体依赖视

为一种行为描述，而非精神诊断(吴祖宏，2014)。 

2.2. 媒体依赖理论 

媒体依赖理论(Media Dependency Theory) 
社交媒体依赖的概念根植于媒体依赖理论，这一理论由Ball-Rokeach和DeFleur于 1976年首次提出。

媒体依赖理论是一种综合性的研究框架，它运用系统观念整合心理与社会理论，并深入探讨了用户满意

度与媒体影响之间的关系。该理论强调，个体倾向于利用社交媒体作为维持社会关系的重要工具，同时，

他们也依赖社交媒体提供的信息来满足自身的社交需求。随着社交媒体功能的不断扩展和完善，其所能

满足的用户需求也日益丰富。特别是社交媒体的即时性、高度互动性以及精准的个性化推荐机制，极大

地增强了用户对社交媒体的依赖程度。这种依赖不仅体现在用户日常的信息获取和社交互动中，更深刻

地影响了他们的认知模式、情感体验以及行为选择。 

2.3. 社交媒体依赖的测量 

当前，国内外针对此领域的研究多采用量表作为测量工具。鉴于社交媒体定义的模糊性，以及社交

媒体使用平台的多样性，部分学者倾向于将依赖与成瘾倾向视为可互换的概念，并在此基础上，依据成

瘾行为的诊断标准来编制依赖量表。 
Thadani 和 Cheung (2011)定义了在线社交网络依赖为自我调节能力的不足，表现为个体难以停止每

日多次访问在线社交网络的行为，并针对大学生群体开发了在线社交网络依赖问卷。该问卷包含 29 项题

目，采用 7 点计分法，涵盖情绪改变、社交获益、负面结果、强迫性、交互控制、超时性和戒断性七个
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维度，分数越高代表依赖程度越强。Andreassen 等人(2012)则针对 Facebook 的过度使用和成瘾问题，提

出了六个检测标准，并据此编制了 Facebook 成瘾量表(BFAS)。该量表包括突显性、戒断性、冲突性、情

绪改变、耐受性和复发六个维度。Milošević-Đorđević & Žeželj (2014)根据个体使用社交网站对其生活造成

的扰乱程度，设计了社交网站依赖量表。该量表采用 5 点计分，共 6 个题项，如“因长时间刷社交网站

导致睡眠时间减少”等，分数越高表示社交媒体依赖对生活的扰乱程度越大。Van Den Eijnden 等人(2016)
编制了社交媒体障碍量表(SMD)，包含 27 项题目，采用“是或否”的单一选择计分方式，涉及专注度、

戒断性、强迫性、持续性、问题性、欺骗性、替代性、冲突性和逃避性九个维度。若超过 4 个答案为“是”，

则判定为社交媒体障碍或成瘾。 
在国内，学者也进行了相关量表的编制。例如，钱铭怡等(2006)以社交网络为例，针对大学生编制了

网络关系依赖倾向量表(IRDI)，包含 29 项题目，采用李克特 5 点计分，涵盖交流获益、依赖性、健康网

络使用和关系卷入四个维度(钱铭怡等，2006)。复旦大学的刘振声(2013)基于 Andreassen 等(2012)的量表，

针对大学生微博依赖现象，编制了微博依赖九项测度标准量表，该量表信效度良好(刘振声，2013)。吴祖

宏(2014)编制了《大学生手机社交媒体依赖问卷》，采用李克特 5 点计分，共 23 题，包含突显性、社交

增益、强迫性、冲动性和戒断性五个维度，内部一致性系数为 0.937，信效度良好。此外，张茜茹(2015)
也针对大学生群体编制了社交媒体依赖量表，共包含 7 个维度和 28 个题目。 

2.4. 社交媒体依赖的相关研究 

国外学者研究较多的社交媒体平台主要为 Facebook、SNS、Twitter 等。国内学者则主要对手机社交

媒体依赖、整体社交媒体依赖或是单个社交媒体平台(如：小红书/微信/微博等)进行研究(刘家慧，2024)。 
过往大量研究表明，社交媒体依赖和心理健康之间存在关系，日常生活中感到孤独(Bian & Leung, 

2015)、处于消极的不幸福状态(Nikolinakou et al., 2023)时会有更高程度的社交媒体依赖。依恋焦虑(Attach-
ment Anxiety)水平较高的个体更易产生社交媒体依赖(Oldmeadow et al., 2013)，其典型行为模式包括过度

关注他人动态及频繁刷新页面以缓解焦虑情绪。错失恐惧症(Fear of Missing Out, FOMO)同样也能预测了

社交媒体依赖(Al-Menayes, 2016; 丁倩等，2020)。 
此外，个人特质方面，神经质(Neuroticism)人格特征被证实与社交媒体依赖存在正相关(魏慧超，2017)，

这类用户往往通过社交媒体进行情绪宣泄，并在负面情绪状态下显著增加使用时长。具有自恋(Narcissism)
及外向(Extroversion)特质的用户倾向于更频繁地使用社交媒体平台(Annisette & Lafreniere, 2017; 郝思建，

2021)，这类人群通常表现出更强的自我展示(Self-presentation)动机和社交互动需求。有研究表明黑暗三联

征中的人格特征(如马基雅维利主义)预测了社交媒体依赖(Ahmed & Ahmed, 2024; Wang et al., 2025)。 
美国心理协会(American Psychological Association, APA)的纵向研究揭示了依赖行为的负面循环机制：

社交媒体使用非但未提升愉悦体验，反而加剧心理压力水平，尤其造成青少年感知压力水平增加

(Sarialioğlu & Oluç, 2024)，这种压力转化可能引发多重行为问题，给人们的身心健康、生活习惯和人际关

系带来影响。张茜茹(2015)研究证实大学生社交媒体依赖与主观幸福感、生活满意度呈显著正相关。李倩

(2016)研究结果表明社交媒体依赖与自尊水平呈负相关，还能通过中介效应间接预测人际关系满意度的

下降。在学习生活方面，社交媒体依赖已被证实与高中生学业倦怠存在显著正相关，其核心路径为注意

力资源耗竭(韩箫剑，2019)；在人际关系方面，冯锐和李亚娇(2014)基于追踪数据指出，超过 60%的依赖

者因长期通过网络维持社交关系，最终出现线下社交恐惧症状，这一现象在青少年群体中尤为突出(詹雅

婷，2020)；在日常生活方面，社交媒体依赖与睡眠障碍存在关系(Luo & Hu, 2022)。柯春亮和李淑娟(2019)
的混合研究进一步揭示了依赖行为的综合影响：98%的受试者在强制断联 24 小时后出现焦虑、烦躁等戒

断反应并同时发现，依赖者普遍存在睡眠质量下降及颈椎病变风险上升等问题。研究还发现，社交媒体
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依赖与其他成瘾行为也存在关系，如食物成瘾(Huang et al., 2023)、品牌消费成瘾(Nikolinakou et al., 2023)
等。 

2.5. 社交媒体依赖的干预措施 

2.5.1. 个体家庭层面 
从个体来看，根据自我认同理论(self-determination theory, Turner & Giddens, 1992)，个体可以提高自

我接纳水平来进一步识别并挑战“错失恐惧”(FOMO)等错误信念(Przybylski et al., 2013)，同时自我认同

度高的个体更少产生依赖行为(蒋高芳等，2016)，还可以进行正念干预，增强个体对当下体验的觉察，有

效降低社交媒体依赖程度(连帅磊等，2021；杨秀娟等，2021; Chang et al., 2023)。个体可以根据 Bandura
的自我调节理论(self-regulation theory)对自己进行行为训练，设置情境隔离，例如设定“无设备时段”(如
睡前 1 小时)，提升自我调节效能(Bandura, 1986)。从家庭来看，家庭教养方式特别是专制教养和纵容教

养会增加青少年社交媒体依赖程度，因此应该要减少专制和纵容，增加权威教养模式(叶宝娟等，2013)。
父母应提升沟通技能、矫正不当控制、塑造良好亲子关系，并在此过程中为青少年建立正确网络认知(李
丹黎等，2013)，进而预防青少年社交媒体依赖。 

2.5.2. 社会层面 
研究表明，社会支持和群体内规范在干预社交媒体依赖上起到重要作用(杜刚等，2014；Walsh et al., 

2011)，故而社会、学校、家庭要联合起来共同干预。在社会层面，政府和非政府组织应协同开展公共宣

传与教育活动，通过立法保障(如《未成年人网络保护条例》)和多媒体矩阵传播(如在卫健委官网设立专

题板块)提高公众对社交媒体依赖症状、后果及干预策略的认知。社区作为家庭与学校的重要纽带，需建

立三级支持机制：一是改造物理空间，设立无网络活动区并提供线下社交技能训练，重视社交媒体依赖

可能带来的现实社交障碍和智媒体对人的“反向驯化”问题(詹雅婷，2020)；二是举办团体活动，如体育

锻炼活动、艺术疗愈活动及志愿服务计划，研究表明体育锻炼可以改善社交媒体依赖问题，亦可通过降

低心理困扰程度从而降低社交媒体依赖(李晓鹏等，2023)，并且同伴关系在社交媒体依赖中也起到作用

(Zhao et al., 2024)，参加团体活动，创造良好的同伴环境；三是与专业机构合作，提供心理咨询与家庭治

疗服务，针对社交媒体依赖的来访者从人际关系入手，针对认知–情绪部分制定咨询策略(Zhao et al., 
2024)。同时，将家庭、学校和社区的资源和策略集中联动干预，创造全面的干预模式，协同工作以更好

支持社交媒体依赖干预工作的展开(邵帅，2024)。 

3. 结论 

社交媒体依赖作为数字时代的新型行为现象，其本质是技术便利性与人类心理需求相互作用下的失

衡状态。本文基于媒介依赖理论框架，系统梳理了社交媒体依赖的概念内涵、测量工具及影响机制，发

现其核心特征表现为个体对社交媒体的过度使用导致生理、心理与社会功能的持续性损害(Andreassen & 
Pallesen, 2014)。研究认为社交媒体依赖形成与社交需求补偿(李倩，2016)、奖赏循环驱动(何秋红，靳言

言，2017)及上行社会比较(张殿元，张良悦，2004)密切相关。从影响路径看，社交媒体依赖不仅与抑郁、

焦虑及睡眠障碍呈显著关联，还通过注意力耗竭(韩箫剑，2017)、现实社交障碍(詹雅婷，2020)等机制降

低个体生活质量，并可能加剧群体极化与社会心态失衡(Sunstein, 2001)。在干预层面，本文揭示了多层次

策略的有效性：个体可通过正念训练(连帅磊等，2021；杨秀娟等，2021)与自我调节(Bandura, 1986)重建

行为边界；家庭需通过权威型教养模式(叶宝娟等，2013)改善亲子互动；社会则需依托立法保障与社区支

持网络(邵帅，2024)构建健康数字生态。 
未来的研究需进一步探究文化差异对社交媒体依赖的影响，并同时聚焦于算法推荐系统及人工智能
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技术对用户社交媒体依赖程度可能产生的增强作用。在实践操作层面，应鼓励跨学科合作，譬如融合神

经科学的研究成果与数字素养教育等。为有效应对社交媒体依赖所带来的多方面挑战，需要个体层面进

行认知重构、社会层面加强支持系统建设，以及技术层面制定伦理规范，三方面的协同努力不可或缺。 
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