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摘  要 

社交媒体在青少年群体中广泛普及，其对青少年心理健康的影响具有双刃剑效应。一方面，社交媒体为

青少年提供了拓展社交、表达自我和获取资源的机会，对心理健康有积极促进作用；另一方面，过度或

不当使用社交媒体，可能导致青少年出现抑郁、焦虑等心理健康问题。本文通过梳理国内外相关研究，

深入剖析社交媒体使用对青少年心理健康影响的双刃剑效应，并从社会比较、睡眠干扰、网络欺凌、社

会支持等方面探讨其内在机制，旨在为引导青少年合理使用社交媒体、维护心理健康提供理论依据。 
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Abstract 
Social media is widely popular among teenagers, and its impact on their mental health is a double-
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edged sword. On the one hand, social media offers teenagers opportunities to expand their social 
circle, express themselves, and access resources, which positively promotes their mental health. On 
the other hand, excessive or improper use of social media may lead to mental health problems such 
as depression and anxiety among teenagers. This article, by reviewing relevant domestic and inter-
national research, deeply analyzes the double-edged sword effect of social media use on the mental 
health of teenagers, and explores its internal mechanisms from aspects such as social comparison, 
sleep disruption, cyberbullying, and social support, aiming to provide a theoretical basis for guiding 
teenagers to use social media reasonably and maintain their mental health. 
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1. 引言 

现在是数字时代，社交媒体对青少年来说特别重要。到 2024 年，全世界用社交媒体的青少年越来越

多。因为社交媒体用起来方便，能和人互动，内容也多，所以青少年都喜欢玩。皮尤研究中心做过调查，

美国 95%的青少年都有手机，这些人里 89%经常用社交媒体[1]。在中国，青少年也经常用社交媒体，像

微信、QQ、抖音这些软件，他们都很喜欢。社交媒体让青少年有了新的交朋友和表达自己的方法。不过，

如果用得太多，或者用得不对，对青少年的心理不好。很多研究发现，社交媒体和青少年的心理健康关

系很复杂，有好的地方，也有不好的地方。 

2. 社交媒体使用与青少年心理健康关系的实证研究  

2.1. 研究设计与方法 

本研究采用混合研究方法，通过问卷调查和半结构化访谈收集数问卷调查，选取国内 3 所中学的 500
名青少年(12~18 岁)，采用《社交媒体使用频率量表》《青少年抑郁量表》《社会支持评定量表》等工具，

量化分析社交媒体使用时长、内容偏好与抑郁、焦虑症状的相关性。深度访谈，随机抽取 20 名不同使用

频率的青少年进行访谈，聚焦其社交媒体使用场景、情绪体验及现实社交变化，质性分析潜在心理机制。 

2.2. 关键研究发现 

量化结果，社交媒体日均使用时长 > 3 小时的青少年中，42%存在抑郁倾向(χ2 = 15.2, p < 0.01)，显

著高于 1 小时组(18%)。积极社交互动(如亲友交流、兴趣社群参与)与社会支持感呈正相关(r = 0.38, p < 
0.05)，消极比较行为(如浏览炫富内容)与焦虑水平呈正相关(r = 0.41, p < 0.01)。质性结果，高频率使用者

普遍反映“睡前刷短视频导致失眠”“看到同学旅游照会莫名烦躁”，印证睡眠干扰和社会比较机制的

影响。低龄用户(12~14 岁)更易因网络欺凌产生退缩行为，而高龄用户(15~18 岁)则因虚拟社交替代现实

互动出现人际疏离感。 

3. 社交媒体使用对青少年心理健康的积极影响 

3.1. 拓展社交网络，提升社会支持感 

社交媒体不受时间和距离限制，让青少年能交到更多朋友。用社交软件，青少年可以随时和在外地
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的亲戚朋友聊天，关系越来越好。还能认识不同地方、不同背景的新朋友，有更多社交体验。很多青少

年加线上兴趣小组、社团，找到和自己爱好一样的人。大家都喜欢音乐、画画、玩游戏，聊起来特别开

心，感觉自己有了“组织”。有研究说，朋友多、关系好，对青少年有很大帮助。要是学习压力大、和家

里人闹矛盾，或者和同学处不好，他们能在网上和朋友说心里话。朋友安慰鼓励他们，心里就没那么难

受了。美国有个研究一直观察青少年，发现经常用社交媒体交朋友、得到帮助的孩子，遇到困难更容易

调整好心情。 

3.2. 提供自我表达与身份认同的平台 

青少年在成长过程中，需要认识自己、找到自己的身份[2]。社交媒体就是他们展示自己的好地方。

他们能发文字、照片、视频，把自己的才能、爱好、性格和生活都展现出来，也能说出心里的想法和感

受。这样做，青少年能更了解自己，还能打造属于自己的形象。要是别人给青少年发的东西点赞、评论

或者转发，他们就会觉得自己被认可了，会特别有成就感，也更自信。这种别人给的鼓励，对他们认识

自己有很大帮助。比如说，有些喜欢创作的青少年在网上发自己写的文章、画的画或者音乐，有很多人

喜欢、支持他们，他们就更相信自己有创作的本事，也更清楚自己是什么样的人。 

3.3. 丰富信息获取，促进知识增长与视野拓展 

社交媒体上有很多信息，什么领域的都有，青少年用它学习知识特别方便。青少年关注一些好的博

主、公众号或者聊天群，就能知道科学知识、文化艺术、新闻大事、心理健康这些方面的内容，能学到很

多东西，满足他们的好奇心。像不少青少年看科普博主发的有意思的短视频，就喜欢上了科学；关注新

闻账号，能及时知道国内国外的政治、经济、社会这些事情，也学会了关注和思考社会问题。社交媒体

还能让青少年看到各种各样的文化和想法，不会受地域和文化的限制，不同文化能互相交流融合。青少

年可以了解到其他国家、其他民族的风俗习惯、想法观念和生活方式，这样能开阔眼界，学会包容不同

的东西，有更宽广的视野。 

4. 社交媒体使用对青少年心理健康的消极影响 

4.1. 引发社会比较与焦虑、抑郁情绪 

社交媒体上的内容很多都是挑过、美化过的。青少年看的时候，很容易把自己的生活和别人看起来

“完美”的生活比。一比较，他们就会觉得自己不行，不管是长相、学习成绩、家庭条件，还是交朋友这

些方面，都比不上别人。一直这样比下去，青少年就会变得自卑，还容易焦虑、抑郁。就说青少年在意自

己长相这件事。社交媒体上到处都是用滤镜处理过，符合大众单一审美的照片和视频。很多青少年看了，

就开始嫌弃自己的长相，变得特别在意外貌。研究发现，用社交媒体时间太长，青少年就更容易对外貌

不满意。这种对外貌的焦虑，还可能变成更严重的焦虑和抑郁。英国有个大范围调查，发现每天用社交

媒体超过 3 小时的青少年，出现焦虑、抑郁症状的可能性，比用得少的青少年高出 60%。 

4.2. 干扰睡眠质量，影响身心健康 

很多青少年晚上都会用社交媒体，这会影响他们睡觉。一方面，社交媒体上有短视频、游戏、聊天

这些好玩的东西，青少年一玩就停不下来，经常熬夜，正常睡觉时间就乱了。另一方面，手机、平板这些

电子产品发出的蓝光，会让身体少分泌褪黑素。褪黑素能让人睡好觉，分泌少了，青少年就睡不踏实，

睡眠质量变差。总睡不好对青少年身体和心理都不好。身体方面，会影响青少年长身体，让他们容易生

病。心理方面，睡不好会让青少年情绪不稳定，注意力不集中，记性变差，学习也学不好。这些问题会让
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他们压力变大，变得焦虑、抑郁。美国疾病控制与预防中心研究发现，睡不够的青少年更容易心情不好。

每天睡不到 7 小时的青少年，得抑郁症的可能性，比睡 8~10 小时的青少年高 2.5 倍。 

4.3. 遭受网络欺凌，导致心理创伤 

社交媒体谁都能匿名发言，很开放，所以青少年经常遇到网络欺负人的情况。网络欺负有很多种，

比如骂脏话、说不好听的评论、传谣言、公开别人隐私。青少年要是被网络欺负了，心里会受到很大伤

害。和学校里的欺负不一样，网络欺负影响的人更多，时间也更长，因为不好的消息在网上传得特别快，

随时都能伤害到被欺负的人。被网络欺负的青少年容易害怕、焦虑、抑郁、自卑，还不愿意和人交往[3]。
有的情况特别严重，被欺负的人甚至会想自杀。有个青少年，被同学在网上造谣、骂他，实在受不了，最

后自杀了[4]。研究发现，被网络欺负过的青少年，更容易出现心理问题，概率比没被欺负过的青少年高

3 到 4 倍。 

4.4. 引发网络成瘾，影响现实生活功能 

有些青少年太喜欢玩社交媒体，最后上瘾了。一旦上瘾，他们在生活里交朋友、学习、和家人相处

都会出大问题。要是青少年太依赖社交媒体满足自己的心理需求，就会很少和别人当面聊天，慢慢不会

和人打交道了。像有些青少年，在现实里不爱说话、很孤僻，但是在网上特别活跃。在学习上，上瘾的青

少年没法专心学习，用在学习上的时间变少，成绩也会下降。他们可能为了玩手机不写作业、不参加活

动，学习受到很大影响。在家里，这些青少年和家人说话越来越少，容易和父母吵架，关系变得很差。 
美国心理学协会研究发现，网络上瘾的青少年更容易抑郁、焦虑，对生活也不满意。 

5. 社交媒体使用影响青少年心理健康的机制分析 

5.1. 社会比较理论视角下的心理影响机制 

有一种说法是，人都喜欢和别人比，看看自己有多大本事、有多少价值。在社交媒体上，青少年经常

看到别人发的生活照片视频。这些内容都是挑好的发，还修图美化，看起来特别完美。青少年看了这些，

就会把自己的真实生活和别人比。因为网上发的东西不全面，还有不少是假的，青少年很容易觉得别人过

得特别好、特别幸福，却觉得自己过得不好。这样想错了，就会觉得自己不行，然后变得焦虑、抑郁[5]。
比如说，青少年看到别人总在网上发旅游、吃美食、聚会的照片，再看看自己平平淡淡的生活，就会觉得

自己过得没意思，心里很不满意。总这么比，对青少年的心理健康不好。而且，社交媒体会按照青少年的

喜好，推送更多好看的内容[6]。这样一来，青少年就更爱和别人比，一直这么下去，情况越来越糟。 

5.2. 睡眠干扰与心理健康的关联机制 

青少年身体发育和心理健康离不开充足睡眠[7]。很多青少年晚上玩手机刷社交软件，经常熬夜，睡

觉时间明显减少。而且手机屏幕发出的蓝光，会让身体分泌的助眠物质变少，正常睡眠规律被破坏，睡

觉质量也跟着变差。睡不好大脑就不能正常工作，大脑里调节情绪的物质分泌也会失调。像血清素、多

巴胺这些物质，对稳定情绪很关键。一旦睡眠不足，这些物质分泌不正常，青少年就容易情绪失控，变

得焦虑、抑郁。睡眠不足还会影响学习。青少年会发现自己上课注意力不集中，记东西也记不住，学习

起来特别吃力[8]。碰到学习上的难题，因为学习能力下降，很容易产生挫败感，心理压力越来越大。长

期睡不好，青少年抗压能力变弱，遇到困难很难调节心态，出现心理问题的可能性大大增加。睡不好大

脑就不能正常工作，大脑里调节情绪的物质分泌也会失调。像血清素、多巴胺这些物质，对稳定情绪很

关键。一旦睡眠不足，这些物质分泌不正常，青少年就容易情绪失控，变得焦虑、抑郁。睡眠不足还会影
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响学习。青少年会发现自己上课注意力不集中，记东西也记不住，学习起来特别吃力。碰到学习上的难

题，因为学习能力下降，很容易产生挫败感，心理压力越来越大。长期睡不好，青少年抗压能力变弱，遇

到困难很难调节心态，出现心理问题的可能性大大增加。 

5.3. 网络欺凌对青少年心理创伤的形成机制 

网络欺负会严重伤害青少年的心理健康，原因主要有这些。第一，在网上欺负人不用留真实身份，

欺负人的人不怕被惩罚，所以更容易说伤人的话、做伤人的事。匿名让他们不用遵守道德，欺负起人来

更过分。第二，社交媒体的信息传得很快，欺负人的话和消息一下子就能让很多人看到。这不仅会直接

伤害被欺负的人，还可能让被欺负的人在现实里被误解、被孤立，心里更难受。被欺负的青少年一直被

网络欺负，会觉得特别无助、特别害怕[9]。他们觉得躲不开欺负，也没人能帮自己。一直这么想，他们

的自尊心和自信心就会被打击，变得自卑，还会抑郁、焦虑。就算网络欺负停止了，被欺负的经历也会

让他们心里留下阴影，以后交朋友、融入社会都会受影响。有研究发现，被网络欺负的青少年，过了很

长时间心里还是会难受，而且可能越来越严重。 

5.4. 社会支持理论在社交媒体环境中的作用机制 

有一种说法是，身边人的帮助能让人顶住压力，赶走坏情绪，对心理健康有好处。在社交媒体上，

这种帮助人的作用有点复杂。一方面，社交媒体能让青少年认识更多朋友，得到别人的帮助。他们和朋

友、家人还有其他网友聊天互动，可以得到安慰、有用的信息，还能解决实际问题，这样心理会更健康。

比如，青少年学习上遇到难题，在网上问同学，能学到好的学习方法，学习压力带来的焦虑也能减轻。

另一方面，如果青少年只依赖网上的朋友，不重视现实中的朋友，就很难从现实里得到帮助。而且，网

上聊天很多时候只是随便聊聊，和现实里深入的交流不一样。要是青少年在网上找人帮忙，没人回应，

或者别人的回答没用，他们会觉得很失落、孤单，这样反而对心理健康不好。 

6. 社交媒体影响青少年心理健康的理论拓展分析  

6.1. 社会学习理论视角 

班杜拉的社会学习理论强调观察学习和榜样示范的作用。在社交媒体环境中，正向机制青少年通过

关注励志博主、学习型社群，观察他人的积极行为(如自律作息、公益行动)并模仿，提升自我效能感。例

如，某健身博主的打卡内容可能激发青少年参与运动，间接改善心理状态。负向机制，过度接触“网红

滤镜”“消费主义”内容，可能使青少年模仿虚荣攀比行为，形成“物质至上”的价值观，导致自我认同

危机。研究表明，青少年对社交媒体网红的认同度越高，越易出现身体意象不满(r = 0.29, p < 0.05)。  

6.2. 认知行为理论视角  

该理论强调认知、情绪与行为的交互作用。社交媒体使用可通过以下路径影响心理健康，认知扭曲

算法推荐的“完美生活”内容易引发“过滤性关注”，青少年选择性忽略他人的真实困境，强化“自己生

活匮乏”的认知偏差，形成“浏览→比较→自我否定”的恶性循环。行为激活与抑制，积极互动(如获得

正向评论)可激活大脑奖赏系统(如多巴胺分泌增加)，强化使用行为；而负面反馈(如被忽视、攻击)则可能

抑制社交动机，导致现实人际回避。 

6.3. 整合理论模型  

结合社会比较理论、社会支持理论与上述新理论，构建“社交媒体使用–心理机制–健康结果”整

合模型： 
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该模型显示，社交媒体的双刃剑效应本质上是信息环境与个体心理需求动态交互的结果，需从内容

过滤、认知干预双维度进行引导。 

7. 结论与建议 

7.1. 研究结论总结 

研究发现，青少年用社交媒体有利也有弊。用社交媒体有不少好处。青少年能通过它认识更多朋友，

得到更多帮助。还能更好地表达自己，找到自我认同。另外，在上面能学到很多知识知道更多事情，眼

界也变宽了，这些都对心理健康有帮助。但是，如果用得太多或者用得不对，问题也很多。青少年容易

和别人比较，心里变得焦虑、抑郁。晚上玩手机会睡不好，影响身体健康和心理健康。还有可能在网上

被人欺负，心里留下创伤。有的人甚至会玩手机上瘾，影响正常生活。 

7.2. 对青少年合理使用社交媒体及维护心理健康的建议 

7.2.1. 学校方面 
学校要教青少年怎么用好社交媒体。可以开专门的课，或者办讲座，让青少年知道社交媒体是怎么

回事，学会分辨信息是真是假、是好是坏，不被坏信息影响[10]。还要教他们养成好的使用习惯，比如控

制玩手机时间，别玩起来没完。学校也要让校园氛围更好，老师和学生、学生和学生之间多交流。多办

些有意思的校园活动，让青少年在学校能交到朋友，就不会总想着玩手机。老师要多留意学生在网上的

情况，要是发现有人在网上被欺负，要马上帮忙，给学生心理上的支持。 

7.2.2. 家庭方面 
家长自己要用好社交媒体，别在孩子面前总玩手机。平时多和孩子聊天，问问他们在网上做什么，

心里怎么想的。家长要和孩子一起定玩手机的规矩，比如每天玩多久，在什么地方能玩，定好后要盯着

孩子执行。还要培养孩子在现实中的兴趣，鼓励孩子出去玩、做运动、参加实践活动，让孩子课余生活

丰富起来，就不会总想着在网上交朋友。要是孩子在网上遇到麻烦，家长要理解他们，帮他们出主意解

决问题，保护好孩子的心理健康。 

7.2.3. 社会方面 
政府要管紧社交媒体平台，出台严格的法律和规定，管着平台怎么运营、怎么发内容。要求平台仔

细检查信息，把不好的内容拦住，想办法防止和处理网上欺负人的情况，保护青少年的权益。社交媒体

平台自己也要负起责任，改改推送规则，别给青少年推太多不好的、容易让人攀比的内容。多给青少年

看点对身心有好处的东西，比如讲讲心理健康知识，弄些积极的兴趣小组。另外，社会上的人都要多关

心青少年的心理健康，多搞些宣传活动和公益项目，让大家都重视这个问题，给青少年创造一个健康、

积极的环境。 
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7.2.4. 青少年自身方面 
青少年要学会管自己，主动控制玩手机时间，别玩上瘾。要树立正确的想法，认识清楚自己，别在

网上盲目和别人比，知道自己哪里好、哪里不好。青少年还要学会分辨信息好坏，多找有用的内容，远

离不好的东西。在网上多发积极向上的内容，让网络环境变好[11]。平时多和现实中的人交朋友，多参加

线下活动，提高自己面对面交流的能力，把网上交友和现实交友平衡好。要是在网上遇到烦心事，心里

有压力，要赶紧找人帮忙，可以和朋友、家人说说，也可以找心理医生聊聊。 
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