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摘  要 

在现代社会的“加速”浪潮中，大学生正承受着学业、就业、社交等多重压力，其心理状态正在经历着

深刻的变化：社会比较需求加剧、认知失调困扰加深、自我决定能力削弱。这样的心理困境是由社会发

展与个体发展的去同步化导致的，具体可归结为时间规范、竞争逻辑以及加速循环的三重作用。本文从

社会发展的宏观维度切入，以社会加速理论为分析框架，探讨社会加速对大学生心理健康产生的影响，

提出“增强情感共鸣与塑造多方心理健康支持体系”、“加强审美教育与培育积极心理品质”、“营造

优良成长环境与创新心理健康教育形式”的切实纾解对策，旨在为应对加速社会大学生心理健康问题提

供有效的心理干预措施，助力培育大学生积极心理品质，培养具备健全人格的新时代大学生。 
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Abstract 
In the accelerated wave of modern society, college students are under multiple pressures of aca-
demics, employment and social life, and their psychological state is undergoing profound changes: 
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the need for social comparison is intensified, cognitive dissonance is deepened, and the ability of 
self-determination is weakened. Such psychological dilemmas are caused by the de-synchronisa-
tion of social development and individual development, which can be attributed to the triple effects 
of temporal norms, competitive logic and accelerated cycles. This paper starts from the macro di-
mension of social development, take Social Acceleration Theory as the analytical framework, ex-
plore the impact of social acceleration on the psychological health of college students, and put for-
ward the following suggestions: enhancing emotional empathy and shaping a multi-party mental 
health support system, strengthening aesthetic education and cultivating positive mental qualities, 
creating an excellent environment for growth and innovative forms of mental health education. The 
aim is to provide effective psychological interventions to deal with the mental health problems of 
college students, to help cultivate the positive psychological qualities of college students, and to cul-
tivate new-age college students with sound personalities. 

 
Keywords 
Social Acceleration, College Students, Mental Health, Psychological Intervention 

 
 

Copyright © 2025 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

哈特穆特·罗萨的社会加速理论揭示，社会加速与个体发展的去同步化容易对个体的心理健康产生

影响。现代社会普遍存在“加速”现象，科技、经济、文化等多领域的加速发展在一定程度上满足了人们

物质与精神上的需求，但同时使人们的心理健康问题日益加重，尤其在深受学业、就业、社交等多重压

力的大学生身上的显现尤为突出。大学生在社会加速发展中易于陷入时间规范、竞争逻辑与加速循环的

漩涡，最终形成“愈加速–愈焦虑”的恶性循环。 
本文在社会加速理论的框架内，探究社会加速对大学生心理健康的影响，并提出纾解对策，为构建

有效的大学生心理健康干预路径提供理论基础，帮助培育大学生积极心理品质，促进其人格的全面发展。 

2. 理论概述 

2.1. 社会加速理论 

一是技术加速。“维希留的竞速学认为加速的历史是一个从运输革命、传播输送，最后再到生物科

技所描绘的即将可能出现的‘移植’过程。”(哈尔特穆特·罗萨，2018)罗萨继承了维希留的这一看法，

将可以衡量的、显而易见的加速形式如：运输、通讯、生产等定义为技术加速。从蒸汽机的诞生到互联

网的飞速发展，技术在工业革命的推动下加速演进，也使人们的生活方式发生改变。大学生能够通过互

联网构建的“乌托邦式”的网络空间与他人实现交流，特别是与同侪们进行交流，极大地降低了时空成

本，但也在一定程度上加剧了社会比较需求，容易深陷竞争逻辑与攀比心理之中。 
二是社会变迁加速。社会存在决定社会意识，社会生产的加速发展必然会引起社会的价值观念、生

活方式的变化，人被迫地要去面临一些新的情境、关系等的频繁变动。尽管传统与现代之间存在延续，

但变迁的速度之快和范围之广加剧了断裂感(胡智锋，祝明，2024)。在观念、信息过载的环境中，大

学生容易产生认知失调，并对不确定的未来产生恐慌，这就对其审美观、是非观的塑造提出了更高的

要求。 
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三是生活步调加速。技术加速与社会变迁加速必然会导致人的生活步调加速。时间本身是不会变化

的，但在加速社会中，人始终受时间规范的制约，因而尝试用更快的步调、碎片化的时间去处理问题例

如快速阅读、多任务处理等。由于身心发展的不成熟，大学生群体容易将个人成长与发展短视化，在时

间匮乏中忙于完成待办事项，无暇思考“在哪用力、对谁用情、如何用心”(黄小妹，2024)，在努力得不

到认可的过程中逐渐削弱自我价值感与自我决定能力。 

2.2. 共鸣理论 

罗萨在社会加速理论的基础上提出了克服问题的路径——共鸣理论，主要包括：水平共鸣、垂直共

鸣、对角共鸣，分别对应着人与人、人与自然、人与世界之间的共鸣，力求纾解社会加速带来的难题，这

种方式依然能够为有效干预社会加速对大学生心理健康的影响提供参考意义。 

3. 显现：社会加速下大学生心理健康问题的出场 

3.1. 社会比较需求加剧 

技术加速为人们提供了便捷往来的渠道，尤其是社交网络平台的发展，使人们的社交圈逐渐扩大，

大学生熟练使用新兴社交网络平台的过程同时也是与社会连接的过程。在此过程中，大学生不免将自己

与社交网络平台中素未谋面的同侪们进行社会比较，过度、消极的社会比较容易催生主体的焦虑、抑郁

等问题，这些问题又会加剧主体的社会比较需求，究其原因有两点：一方面，大学生认识自我的方式较

为单一，大多倾向于通过与他人进行社会比较来进行自我评价(李想，路丙辉，2023)，从而获取自我效能

感；另一方面，学业、就业、人际交往等各方面压力迫使大学生投身于社会评价情境寻求情绪价值与应

对之策。然而，技术加速不仅带来了便利，同时也带来了资本的裹挟(刘基河，2024)。在互联网个性化算

法营造的信息茧房中，大学生群体逐渐从“乌托邦”陷入“楚门的世界”，不但没有得到所需的自我效能

感、情绪价值以及应对之策，反而产生了一些新的问题。例如：社交平台兴起的“考研热”、“考公热”，

以及各类学习博主的“晒分”图，使处于就业、择业关键时期的大学生群体极易产生从众感，考公、考研

逐渐成为竞争社会资源的筹码。在备考过程中产生的压力和焦虑又加剧了社会比较需求(赵立，白莎，2025)，
寻求“解脱”、效仿他人成为了内心的答案。 

3.2. 认知失调困扰加深 

生产是人类为了满足自身发展需要而进行的劳动，包括物质生产与非物质生产。文化是人类进行非

物质生产劳动的成果。社会变迁加速促使价值观念、生活方式不断变化，不可避免地加速了网络文化生

产的更新迭代。与传统的文化生产不同，网络文化生产的生产者、传播者、消费者以及批评者等身份是

相互混搭甚至合而为一的(张三元，2024)，这就使得文化生产与传播的速度比以往更快。网络文化生产中

多种价值观念的“暗流涌动”容易使大学生浏览到与他们固有的认知相悖的负面信息，从而加深认知失

调的困扰。特别是在当下网络直播行业兴起的环境下，一些名不见经传的普通人因网络契机而“迅速走

红”，成为了能够通过“博眼球”而赚取高额利润的“网红”，这与大学生从小接收的“奋斗改变命运”

的价值观念相悖，容易产生认知失调，并形成“名利至上”的成功观，在削弱自我价值感的同时产生对

未知前途的恐惧感。此外，大学生的生理与心理依然处于尚未成熟的状态，自身求关注、好新奇及爱从

众的心理状态(王晓容，贾彦峰，2024)容易使其在网络生态中陷入价值观的“迷失”，如“服美役”、“以

瘦为美”等关于外在美的新词的出现塑造了一种单一且极端的审美标准，容易使大学生产生畸形的审美

观，陷入“容貌焦虑”。“容貌焦虑”本身就是一种认知失调的表现，在看到网络频繁推送的“完颜”

时，大学生容易形成认知偏差，并不断与他人进行对比，产生更严重的焦虑心理问题。 
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3.3. 自我决定能力削弱 

人是处于关系中的，是一切社会关系的总和，社会性是人的本质属性，大学生在社会化的过程中需

要不断满足天生的自主性、归属感和胜任感。数字媒介的发展加速使大学生的社会化进程也不断加速，

个体间的交流不断密切，但大多表现出一种“功能性社交”。在不得不进行社会化交往的公共场域，个

体倾向于建构具有明确目的性的“功能性社交”模式。(张佳媛，林滨，2025)相比以往，生活节奏的加速

使大学生更容易产生一种难以适应社会变，迁的迷茫感与无力感，在此境遇下，急需外界提供更多的信

息与价值来满足自身的归属感、胜任感。“功能性社交”能够最快供给所处社会环境的信息，帮助了解

其自身是否有能力达成具体的目标。长此以往，爆炸式的、碎片化的带有个人主观情绪的信息容易造成

个体的“迷失”。尤其在社会加速发展中，个体异化现象表现得十分明显，如：为了满足他人的期望，选

择自己本身并不热爱的事物或者职业，继而又引发了自身在发展过程中极大的“无法胜任感”与“不配

得感”。因此，社会生活节奏加速使人与人之间的关系产生了异化，越来越多的“功能性社交”容易使大

学生忽视自身发展的内在动机，过度追求外在目标如成绩、实习机会等，从而导致自我决定能力的削弱。 

4. 生成：社会加速与大学生心理健康的因果链条 

4.1. 时间规范催生“罪责主体” 

传统社会下的时间是一种循环往复的闭环结构，现代工业社会则把时间视为一种永不停息、不断加

速的单项结构。(赵祥辉，2023)“加速”使时间成为了一种规范工具，时间规范没有如宗教、道德规范一

般采取伦理或者政治规范的表象来“装饰”自己，而是以一种自然准则呈现出来。社会个体可以“自由”

地决定是否要遵循时间规范，但社会的加速不断催促社会个体发展的加速，使其不得不受时间规范的约

束，“自由”成为了虚无缥缈的“表面文章”，个体自身便成为了“罪责主体”。 
现代教育场域中日益强烈的时间匮乏感、日益模糊的时间边界意识、“时不我待”的紧张心态等各

种主观的时间观念和情感体验越来越常态化。(夏剑，2023)大学生作为现代教育场域中的主体之一，在时

间规范的约束下，容易加剧社会比较需求，不得不给自己规定完成任务的最后期限。严格、细致、精确

的时间作为一种结构性力量不断使个体产生焦躁、急功近利的情绪，在规定时间内“未完成”以及“完

成得不够好”都容易使其陷入过度自责，并成为“罪责主体”。这种病态的时间感受容易消弭大学生的

个性特征，且越来越快的生活节奏也会使其在生活中感到更加地迷茫和窒息。 

4.2. 竞争逻辑迫使“内卷”成为个体选择 

社会发展离不开竞争，竞争逻辑逐渐成为了现代社会用于资源分配的核心原则。资源分配与财富占

有不全由人的出身所决定，每个人都有权利在竞争逻辑下获得美好生活，因此不断“内卷”成为了获取

资源的有效方法。时间规范的约束只是大学生在社会加速中产生心理问题的“土壤”，而竞争逻辑则作

为核心动力不断使“内卷”成为个体的选择。人的价值观念、行为选择深受外部环境与生存境遇的影响

(李春玲，2023)，因此竞争逻辑充斥着现代加速社会的方方面面。 
人始终在为美好生活奔波，就业是民生之本。社会个体在加速社会中的发展受机遇、专业对口等因

素的影响更大，往往会存在“现实与期待不同步”的情况发生。大学生作为“职业准备人”(徐晓丽，丁

晓蕾，2024)容易陷入一种自我异化的状态，最典型的就是被“上岸”思维所激化，特别是在网络“信息

茧房”的加成下，“稳定”、“高工资”逐渐成为大众向往的生活，“考研热”、“考公热”现象的出现

有很大一部分原因来自于大学生在竞争逻辑下的“内卷”。趋同化的就业、择业意愿容易使大学生产生

认知失调，过度关注竞争、追求“内卷”，从而忽视自身的内心需求，放弃自身的个性发展，这种失衡容

易导致心理焦虑、抑郁等问题，损害身心健康。 
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4.3. 加速循环系统持续推进疲惫感 

加速循环不仅是技术、社会变迁、生活步调三重维度加速的动力机制，还是推进社会个体形成疲惫

感的内部驱动力。社会个体能够感受到社会加速使自身发展与社会发展出现去同步化，仿佛身处于一个

巨大的斜坡之上，“不进则退”成为了其在生活、社交中的主观看法。 
面对加速循环系统带来的压力，许多大学生能够感受到自我决定能力逐步削弱，在寻求解决办法时

被迫不断进行社会比较，因此产生的精疲力竭，甚至失眠、抑郁等心理问题实际上是长期高强度压力敲

响的警钟。其中，有些个体在感受到压力时，会选择继续加倍努力，而不是通过运动、休闲等带有个性

发展特征的方式来纾解自身，这就导致了行动异化。此外，加速循环系统的运作使社会资源不断紧缺，

大学生需要在单位时间内达到比以往更多倍的发展才能够适应社会的需要。在这种情况下，大学生往往

缺乏足够的社会支持，例如：家庭、学校所需要给到大学生的心理支持并不足以使其应对社会的迅速变

迁；社会提供的心理健康服务、就业指导并不能够“对症”，帮助大学生进行自我调节的方式只是“隔靴

搔痒”。长此以往，容易造成大学生身心俱疲的常态。 

5. 纾解：社会加速发展中的心理健康干预路径 

5.1. 增强情感共鸣与塑造多方心理健康支持体系 

罗萨将“水平共鸣轴”的概念作为人与人之间关系的隐喻，意指依靠处于水平共鸣轴上的情感共鸣

体来解决个体在加速社会中的困境。家庭、友谊是最常见的情感共鸣体，家庭教育对大学生心理健康发

展起着举足轻重的作用，友谊则作为一种超血缘的关系延伸家庭内部的共鸣。然而，社会加速使人与人

的关系在极度的社会比较下逐渐冷漠化，甚至形成了一种情感漠视，亟需增强情感共鸣并塑造多方心理

健康支持体系，从而为深受加速胁迫的大学生提供全方位的情感关怀与支持。在保障大学生基础心理健

康教育之外，高校可以联合家庭、社会心理咨询机构打造“家–校–社”协同平台，采取专业化方式提

供“家庭对话”、“亲子沟通能力自测”等情感共鸣模块，通过情景模拟训练提升家庭情感支持效能，并

通过实时监测支持服务使用频次、定期下发意见调查表等评估方式来优化平台服务，为增强亲子间共鸣

关系提供动力。此外，高校心理咨询中心不仅需要关注社会加速下大学生学业、就业压力，还需要关注

其人际交往压力，可以通过对读书会、运动社团等自组织群体进行适配兴趣爱好的情感支持技能心理培

训，促进大学生自发性关注自身、身边人与身边事，增强朋辈之间的情感联结。 

5.2. 加强审美教育与培育积极心理品质 

生活无处离不开审美，审美因素与社会相互渗透、彼此塑造。在信息加速暴涨的时代，大学生容易

在各种价值观念的影响下产生认知失调的困扰与自身价值感的缺失。因而，着力培育大学生审美素养，

增强其自身的审美判断能力与积极心理品质显得尤为重要。事实上，对人的审美素养的关注古已有之。

中国美学传统强调从周边生活中的审美因素中感受人与世界的和谐关系，特别是中国美学语境下指涉的

天地之美、起居生活方式之美等(于广华，2024)，与罗萨所提出的牵涉人和自然关系的垂直共鸣轴(即人

与自然、艺术的深入联结)不谋而合。中国美学传统载体大多是中华优秀传统文化，依然可以继续发挥作

用。教育工作者可以从中国美学传统中汲取力量，在课程中加强大学生的审美教育，有意识地培育大学

生的积极心理品质，为其坦然面对社会加速带来的情绪变化增强心理效能。在课程设置方面，需要充分

发挥艺术的作用，将中国美学传统载体如书画、音乐等引入课程，使大学生与艺术产生共鸣，不断培育

大学生对美的欣赏、灵性、乐观等积极心理品质；在授课方式方面，可以开展室外教学教研活动，为大

学生设定特定的审美情境，使大学生与自然产生共鸣，如：通过生态体验使大学生感受农耕文明之美，
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于天地间抚慰加速带来的“成果焦虑”、“时间焦虑”，不断培育大学生勇敢、坚持等积极心理品质；在

课程检验方面，不拘泥于书面形式，可以通过自由辩论、无主题演讲等方式激发大学生的自我效能感，

提升情绪韧性，不断培育大学生的创造力、开放思维、团队精神等积极心理品质。 

5.3. 营造优良成长环境与创新心理健康教育形式 

人与人、与世界之间产生的共鸣体验是一种适应加速社会的行为，能够唤醒个体的理性，但这种深

层次的共鸣仍然需要机制性的力量支撑，才能够帮助个体在日渐加速的社会发展进程中达成平稳的心理

状态。要构建这样的支撑系统就需要从两方面入手。 
一方面，需要建构风清气正的优良成长环境。特别是与大学生日渐联系密切的社交媒体平台，作为

信息传播的主要渠道之一，社交媒体平台不仅有责任宣传好主流价值观念，严格监管流量运作环境，还

需要精准刻画大学生心理健康数字画像，形成“监测–评估–优化”的增强回路，及时反馈大学生活跃

时长、社交退缩频次、负面关键词搜索频次等数据，并组建由心理学教授、数据科学家、教育专家等构

成的第三方评估小组，为其心理健康成长保驾护航。 
另一方面，还需要创新心理健康教育形式。高校作为大学生身心发展的主阵地，亟需不断开拓心理

健康教育渠道，以促进大学生自我敞开与全面发展。当前，我国高校能够做到设置心理咨询中心与心理

健康教育课程这两项工作(王潇潇，2023)，但仍然存在评判标准单一、课程枯燥无味的问题。突破这些局

限可以从“感受”与“关系”入手，建立探索体验式教学模式以及多层次支持网络，如：整合心理学、哲

学等社会专业力量，组成跨学科的教学团队，将“存在主义”与“生命意义感”融入心理健康教育课程；

借助数字化形成家校合力，实行心理健康问题的全过程管理；开发动态“知情意”评价体系，打造同侪

互助平台等。 

6. 结论 

在当今社会加速发展的浪潮中，罗萨的社会加速理论能够提供一个社会发展的宏观视角，来帮助我

们深入认识大学生心理变化的复杂根源，并且能够帮助我们从感性经验的角度找到纾解对策。然而，共

鸣理论在心理健康教育的过程中虽然有一定的价值，但是需要依靠个体主动去寻求共鸣经验，这就具有

了局限性。因此，在现实生活中，克服这些问题仅依靠共鸣理论全然不够，仍然需要社会机制的辅助与

支持。 
总之，纾解社会加速对大学生心理健康的影响是一项系统工程，需要多重情感共鸣体的共同努力，

时时刻刻关注大学生群体的心理状态，为其营造出一个良好的成长环境，才能够使其在全面发展的道路

上身心愉悦、茁壮成长，成为具有积极心理品质和健全人格的新时代大学生。 

参考文献 
哈尔特穆特∙罗萨(2018). 新异化的诞生: 社会加速批判理论大纲(郑作彧 译). 上海人民出版社. 

胡智锋, 祝明(2024). 加速社会中的减速地带: 综艺怀旧的记忆生产与文化景观. 现代传播(中国传媒大学学报), 
46(10), 97-106.  

黄小妹(2024). 社会加速批判理论视角下大学生思想政治教育探究. 学校党建与思想教育, (24), 48-51. 

李春玲(2023). 风险与竞争加剧环境下大学生就业选择变化研究. 中国青年社会科学, 42(5), 19-29. 

李想, 路丙辉(2023). 大学生社会比较和社交退缩关系探讨. 哈尔滨学院学报, 44(4), 138-141.  

刘基河(2024). 社会加速理论视角下青年情绪价值需求探析. 高校辅导员, (5), 42-47. 

王潇潇(2023). 大数据背景下大学生心理健康教育策略探析. 江苏高教, (4), 92-95. 

王晓容, 贾彦峰(2024). 网络快餐文化对青少年价值观的消极影响及其矫治. 青少年学刊, (1), 12-20. 

https://doi.org/10.12677/ap.2025.156347


刘俣潇 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2025.156347 36 心理学进展 
 

夏剑(2023). 加速时代的教育时间困境及其超越. 中国教育学刊, (12), 50-55. 

徐晓丽, 丁晓蕾(2024). 跨越求职“独木桥”: 大学生职业准备困境与破局路径. 学海, (6), 94-102. 

于广华(2024). 中国泛审美传统的意义生成机制. 上海大学学报(社会科学版), 41(5), 143-154. 

张佳媛, 林滨(2025). “自我决定的孤独”: 个体化时代青年社交样态背后的“自我逻辑”审思. 内蒙古社会科学, 46(1), 
173-181. 

张三元(2024). 网络文化生产与社会主义核心价值观的大众化. 探索, (3), 142-156. 

赵立, 白莎. (2025). 数媒时代焦虑、抑郁与社会比较的关系. 心理科学进展, 33(1), 92-113. 

赵祥辉(2023). 加速时代、时间规训与博士生学术异化——基于罗萨社会加速批判理论的分析框架. 江苏高教, (6), 
109-116. 

https://doi.org/10.12677/ap.2025.156347

	从显现到纾解：社会加速对大学生心理健康的影响探究
	摘  要
	关键词
	From Manifestation to Relief: An Exploration of the Impact of Social Acceleration on Mental Health of College Students
	Abstract
	Keywords
	1. 引言
	2. 理论概述
	2.1. 社会加速理论
	2.2. 共鸣理论

	3. 显现：社会加速下大学生心理健康问题的出场
	3.1. 社会比较需求加剧
	3.2. 认知失调困扰加深
	3.3. 自我决定能力削弱

	4. 生成：社会加速与大学生心理健康的因果链条
	4.1. 时间规范催生“罪责主体”
	4.2. 竞争逻辑迫使“内卷”成为个体选择
	4.3. 加速循环系统持续推进疲惫感

	5. 纾解：社会加速发展中的心理健康干预路径
	5.1. 增强情感共鸣与塑造多方心理健康支持体系
	5.2. 加强审美教育与培育积极心理品质
	5.3. 营造优良成长环境与创新心理健康教育形式

	6. 结论
	参考文献

