
Advances in Psychology 心理学进展, 2026, 16(8), 377-383 
Published Online August 2026 in Hans. https://www.hanspub.org/journal/ap 
https://doi.org/10.12677/ap.2026.168407  

文章引用: 肖欣玥(2026). 社交网络使用中孤独感的影响因素: 一项理论综述. 心理学进展, 16(8), 377-383.  
DOI: 10.12677/ap.2026.168407 

 
 

社交网络使用中孤独感的影响因素：一项理论

综述 
肖欣玥 

西南大学党委学生工作部，重庆 
 
收稿日期：2026年7月14日；录用日期：2026年8月13日；发布日期：2026年8月25日 

 
 

 
摘  要 

关于社交网络使用与青少年孤独感的关系，现有研究结论尚不一致。本文系统梳理了相关文献，归纳出

五条主要发现：社交焦虑可能在网络信任水平影响孤独感的过程中发挥中介作用；同伴依恋水平可以有

效降低孤独感；网络自我表露对孤独感的影响可能受到自我概念清晰性与自尊水平的调节；孤独感与网

络成瘾存在相互强化的循环关系；上行与下行社会比较均有可能诱发孤独感，但作用路径不尽相同。在

此基础上，本文尝试提出一个整合性理论框架，以呈现社交网络使用影响孤独感的可能路径，而自我概

念清晰性与自尊则作为特质性资源，在整个过程中影响着个体能否将网络社交的机会转化为积极的心理

体验。未来研究可进一步细化社交网络行为的测量、关注本土化的外部环境因素，并开展干预研究以检

验该框架的适用性。 
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Abstract 
The relationship between social network use and adolescent loneliness remains inconclusive in ex-
isting research. This paper systematically reviews the relevant literature and summarizes five main 
findings: social anxiety may mediate the role of online trust in influencing loneliness; peer attachment 
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level can effectively reduce loneliness; the effect of online self-disclosure on loneliness may be mod-
erated by self-concept clarity and self-esteem; loneliness and internet addiction exhibit a mutually 
reinforcing cycle; and both upward and downward social comparisons may induce loneliness, 
though through different pathways. On this basis, the paper attempts to propose an integrative the-
oretical framework to illustrate the potential pathways through which social network use affects 
loneliness, with self-concept clarity and self-esteem serving as trait-level resources that influence 
whether individuals can transform opportunities of online socializing into positive psychological 
experiences throughout the process. Future research could further refine the measurement of so-
cial network behaviors, attend to localized external environmental factors, and conduct interven-
tion studies to examine the applicability of this framework. 
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1. 引言 

孤独感是个体因实际社会关系未达预期而产生的不愉快情绪体验(赵冬梅等，2007；Cacioppo & Patrick, 
2008)。其核心特征在于：源于内心感知而非客观孤立的主观性；源于人际关系渴望的落空的需求性；伴

随痛苦与不适的负效性(张志云，2019)。大量研究表明，孤独感不仅损害青少年的认知与情感发展，还与

抑郁、精神低落、睡眠障碍以及发病率与死亡率上升密切相关(Hawkley & Cacioppo, 2010; Holt-Lunstad et 
al., 2015)。此外，孤独感显著正向预测网络成瘾(范兴华等，2016；张锦涛等，2011)，而高孤独感青少年

也更容易成为校园暴力的受害者(Acquah et al., 2016; Povedano et al., 2015)。 
互联网，尤其是社交网络，已深度嵌入青少年日常生活(徐碧波等，2018；Song et al., 2014)。然而，

关于社交网络使用与孤独感的关系，现有结论并不一致：部分研究发现使用时间越长、孤独感越重(姚馥

郁等，2017)，另一些研究则发现社交网站使用能有效降低孤独感(Eveline et al., 2014)，甚至提升幸福感和

生活满意度(Valenzuela et al., 2009; Valkenburg & Peter, 2007)。这种分歧促使研究者意识到，社交网络使

用本身并无绝对利弊，个体在其中的主观体验与认知加工才是关键(姚琦等，2014；周宗奎等，2017；Bevan 
et al., 2014)。因此，本文聚焦于个体自身因素(社交焦虑、网络信任、同伴依恋、自我表露、自尊、自我

清晰性、网络成瘾及社会比较)，系统揭示其在社交网络使用与孤独感关系中的作用机制。 

2. 社交网络使用中孤独感的影响因素 

2.1. 社交焦虑与网络信任水平 

社交焦虑是孤独感的显著正向预测因子(王明忠等，2012；余苗梓等，2007)。社交焦虑个体因害怕负

面评价而回避现实社交，导致交往需求无法满足，进而强化孤独感(丁倩等，2016；Valdivia et al., 2005)。
为缓解这种不适，他们往往转向网络寻求替代性社交(Gross, 2004)。然而，网络的匿名性和不确定性也影

响个体的网络信任水平(Ye & Emurian, 2005)。金鑫等(2017)指出，较高的网络信任水平本身并不必然降低

孤独感，而是通过缓解社交焦虑这一中介路径发挥作用——当网络信任增强现实人际信任、降低对负面

评价的敏感度时，才能促进归属感与亲密关系知觉，从而降低孤独感。值得注意的是，高孤独感个体可
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能因频繁使用网络而提高对网络人际信任的依赖，进一步回避现实交往，反而加重孤独感甚至导致网络

成瘾(安容瑾，姜永志，2015；Casale & Fioravanti, 2011)。因此，网络信任水平对孤独感的影响方向取决

于其能否有效降低社交焦虑。 

2.2. 同伴依恋水平 

青少年期是建立安全同伴依恋的关键阶段。良好的同伴依恋满足归属需求，直接降低孤独感(武文莉，

罗增让，2023；陈云祥等，2019)；反之，依恋水平低下的青少年因现实交往受挫，更倾向于使用社交网

络进行“补偿性”交往(李小青等，2009)。然而，这种补偿往往演变为恶性循环：过度依赖网络社交减少

现实互动，同伴支持进一步减少，安全感和环境控制感下降，最终加剧孤独感(陈琦，康春花，2024；金

鑫等，2017；Moore & Schultz, 1983; 庄鸿娟等，2017)。因此，同伴依恋水平越低，网络社交倾向越强，

孤独感风险越高，及早干预对于阻断该链条至关重要。 

2.3. 网络自我表露：作用条件与调节因素 

网络自我表露是指个体在社交网络中主动分享自身思想、经历和感受的行为(谢笑春等，2013)。一方

面，适度的自我表露能获得他人反馈，满足社交需求，提升幸福感，从而降低孤独感(Huang, 2016; Utz, 
2015; Wang et al., 2014; 孙晓军等，2017；Liu & Brown, 2014)。另一方面，若个体过度依赖网络表露而忽

视现实社交，则可能因现实表露减少而加剧网络成瘾与孤独感(平凡等，2011；Błachnio et al., 2016; Fox & 
Moreland, 2015)。这种双重效应取决于两个关键调节变量： 

(1) 自我概念清晰性。青少年正处于同一性建构的关键期，网络反馈的多元与易变性可能导致自我概

念混乱(柴晓运，龚少英，2011；Subrahmanyam & Šmahel, 2011)。自我概念清晰性越低，个体越难整合反

馈信息，孤独感越高(徐欢欢等，2017；Eveline et al., 2014)。唯有在自我概念清晰性较高时，表露行为带

来的积极反馈才能有效整合进自我认知，进而缓解孤独感。 
(2) 自尊水平。高自尊者对积极社会反馈更具选择性注意，即便多数反馈为消极，他们仍能捕捉到其

中的积极成分，从而通过表露降低孤独感并维持自尊；而低自尊者更易聚焦于负向反馈，即使获得大量积

极评价，依然难以改善孤独感，甚至可能进一步损害自尊(李彩娜等，2010；宋潮等，2018；孙晓军等，

2017)。综上，网络自我表露对孤独感的保护作用有赖于较高的自我清晰性和自尊水平，否则可能适得其反。 

2.4. 网络成瘾的循环机制 

现实社交需求未得到满足是孤独感的重要来源，而社交网络为个体提供了即时但暂时的满足，这种

“病理性补偿”一旦形成，便易发展为网络成瘾(丁倩等，2016；Amichai-Hamburger & Benartzi, 2003)。
大量研究证实，孤独感是网络成瘾的显著预测源(李丽等，2016；张锦涛等，2011；Hou et al., 2019)，同

时网络成瘾又通过挤占现实社交时间、降低现实交往能力，反向强化孤独感(王滨，2006；Costa et al., 2018；
何安明等，2018)。这一正反馈循环使得个体难以自发脱离网络依赖。 

2.5. 社会比较的双刃剑效应 

社交网络中的量化指标(点赞数、好友量、评论数)为社会比较提供了便捷素材(Vitak & Ellison, 2013)。
由于用户倾向于展示最佳自我，上行比较(与更优秀者对比)成为常态。上行比较可能激发自我提升动力

(Hanna et al., 2017; Yang, 2016)，但也易引发嫉妒、自我评价降低，进而放大孤独感(张霞等，2020；Fuhr 
et al., 2015)。下行比较(与不如己者对比)虽可能带来优越感，但过度使用亦可能导致自恋倾向，同样加剧

孤独感(Lim & Yang, 2019)。因此，社会比较的方向与频率均可能影响孤独感。 
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3. 讨论 

具体而言，社交网络使用首先触发个体的认知与情感评价过程：个体对网络环境的信任程度(网络信

任)与对社交情境的焦虑水平(社交焦虑)决定了个体以何种情绪状态进入网络社交。与此同时，个体在现

实生活中的同伴依恋质量作为背景性因素，预先设定了个体社交需求的“基线水平”，即个体在现实中

的同伴依恋需要被满足得越少，对网络社交的补偿性依赖越强。在网络社交过程中，个体是否进行自我

表露、如何进行社会比较，进一步塑造了其社交体验的质量；而自我概念清晰性与自尊水平则可被视为

个体的特质性资源，在整个过程中发挥调节作用，预估了个体是会从网络社交中“汲取”积极的心理资

源，还是“陷入”消极的自我损耗。最后，这些过程共同决定了孤独感的生成与变化，而孤独感一旦形

成，又通过强化网络成瘾倾向增强社交网络使用行为，形成循环。 
使用与满足理论由伊莱休·卡茨等学者于 20 世纪 70 年代提出，其强调人际关系的深化依赖于自我

表露的广度和深度。然而，网络环境中的自我表露并非必然深化关系或缓解孤独感，其效能受制于个体

的自我概念清晰性。青少年正处于自我同一性探索期，网络反馈的碎片化与矛盾性可能使低清晰性个体

陷入“表露–混乱–更表露”的恶性循环。因此，本框架修正了社会渗透理论的适用边界：在线上情境

中，自我表露的“渗透效益”需要以足够的自我概念清晰性为前提，否则表露可能不仅无助于亲密关系

建立，反而加剧孤独体验。 
使用与满足理论由伊莱休·卡茨等学者于 20 世纪 70 年代提出，其认为个体基于特定需求(如社交、

娱乐、获取信息)主动选择媒介，需求满足程度决定使用效果。然而，同一使用行为背后可能存在截然不

同的满足路径。例如，“浏览朋友圈”既可出于“获取信息”的主动满足，也可出于“社交焦虑下的被动

回避或错失恐惧”。前者可能带来归属感，后者则易触发上行社会比较与嫉妒。因此，使用过程中的认

知加工方式(如比较取向、对反馈的归因偏差)和人格资源(自尊、清晰性)或许才决定了需求是否真正能够

获得满足。换言之，满足与否不只由使用行为本身决定，更由个体如何“消化”使用体验决定。 
综上，为什么同样是使用社交网络，有些青少年孤独感降低，有些反而升高？首先，社交网络本身

是一个“中性”的技术工具，其心理后果取决于个体如何使用它。主动的、以建立联系为目的的表露性

使用更可能带来社会支持与归属感，而被动的、以浏览和比较为目的的使用则更可能引发社会比较与自

我损耗。其次，个体的心理资源(如自尊、自我清晰性)决定了其对网络体验的“消化能力”。同样获得 10
个点赞，高自尊者可能将其解读为“我被认可”，而低自尊者可能仍然聚焦于“为什么没有达到 20 个”。

这种认知偏差的累积效应，可能是导致个体差异的重要原因。 

4. 研究不足与未来展望 

基于以上梳理与反思，本文认为当前研究存在以下不足，并提出未来研究方向： 
首先，社交网络使用的施测还需细化。一方面，“社交网络使用时间”是常被使用的指标，但它掩盖

了使用内容、使用情境、使用动机的巨大差异。一个人在深夜独自刷朋友圈与在课间与同学分享有趣视

频，同样是“使用社交网络”，但其心理意义截然不同。未来的研究需要更精细的行为测量，如区分主动

使用与被动使用、社交性使用与娱乐性使用。另一方面，不同社交平台(如半私密性的微信/QQ 与公开性

的微博；针对社交的聊天软件与娱乐性质的短视频平台)的功能设计和使用情境差异显著，但现有研究常

将“社交网络使用”视为同质行为。已有证据表明，单纯浏览与互动发帖对孤独感的影响不同(Yang, 2016)，
未来需在明确区分“社交消遣方式”(如浏览、评论、私聊、发布动态等)的基础上开展针对性研究。 

其次，对本土化的外部环境因素的关注还需加强。一方面，孤独感虽为主观体验，但深受家庭环境

(彭源等，2018；Shi et al., 2017)、同伴反馈质量(孙晓军等，2017)以及平台提供的积极反馈数量与内容等

客观因素影响。未来研究可尝试从父母的养育模式等外部变量深入，尝试使家庭与学校共同营造出支持
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性的现实社交环境，提升青少年的同伴依恋质量，从根本上减少其对网络社交的“病理性补偿”依赖。

实现对青少年网络使用的管理应从“时间限制”转向“质量引导”。另一方面，现有研究大多在西方或中

国城市样本中开展，但社交网络使用与孤独感的关系可能受到文化价值观的调节——在集体主义文化中，

社交网络的“补偿”功能可能更为突出，因为现实社交失败的社会代价更高；而在个人主义文化中，个

体可能更倾向于将社交网络视为“补充”而非“补偿”。跨文化比较研究亟待开展。 
最后，干预研究还需丰富。现有研究大多停留在“探究影响因素”的阶段，鲜有研究尝试设计并检

验针对社交网络使用中孤独感的干预方案。未来研究可基于本文提出的整合性框架，开发并验证以“提

升心理资源–优化使用行为–改善社交环境”为路径的综合干预模式。进一步检验以下假设：(1) 网络信

任通过缓解社交焦虑间接降低孤独感，且该路径受同伴依恋质量调节；(2) 网络自我表露与孤独感受自我

概念清晰性调节；(3) 被动的社交网络使用行为通过上行社会比较加剧孤独感，而主动使用行为则相反，

且该路径受自尊水平调节。在实践干预上，未来研究应通过纵向追踪或实验设计验证上述假设及干预方

案的有效性。具体可分为三层：(1) 个体层面，通过团体辅导训练青少年的自我概念清晰性与自尊，提升

其对负性反馈的“免疫力”；(2) 互动层面，引导主动性社交网络使用行为(如分享感悟、私信互动)，减

少被动浏览与量化比较；(3) 环境层面，家–校–社协同提升现实中青少年的同伴依恋质量，倡导平台优

化反馈机制(如进一步丰富仅由点赞数、浏览量为第一的量化指标为反馈形式的模式)。 
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