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摘  要 

社交媒体使用风险不宜简单归结为使用时间过长。平台即时刺激与现实压力交织，可能推动大学生形成

目标偏移、冲动使用、情绪回避和行动延后的自我调节链条，并伴随睡眠质量下降、负性情绪累积、现

实支持弱化等后果。文献分析与理论建构显示，社会比较、错失恐惧、反刍和睡眠拖延等分散变量可被

整合到自我调节过程之中。高校心理健康教育可按照普遍预防、选择性干预和指向性干预三个层次，开

展媒介素养教育、自我调节训练、现实支持和专业转介。 
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Abstract 
Social media use risks should not be reduced to excessive use time. The interaction between plat-
form stimuli and real-life pressure may lead college students to a self-regulation chain involving 
goal deviation, impulsive use, emotional avoidance, and delayed action, accompanied by poorer sleep 
quality, accumulated negative emotions, and weakened offline support. Based on literature analysis 
and theoretical construction, scattered variables such as social comparison, fear of missing out, rumi-
nation, and bedtime procrastination can be integrated into the process of self-regulation. College men-
tal health education may respond through universal prevention, selective intervention, and indi-
cated intervention, including media literacy education, self-regulation training, offline support, and 
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1. 引言：为什么还要讨论社交媒体使用风险 

关于大学生社交媒体使用与心理健康的关系，学界已积累大量讨论。手机依赖、短视频过度使用、

屏幕时间、睡前使用、错失恐惧、社会比较等概念不断进入研究视野，相关成果也充分提示，社交媒体

使用与焦虑、抑郁、睡眠质量下降及学习效率降低之间存在关联[1]-[7]。在这一背景下，若继续探讨该议

题，显然不能仅停留在“社交媒体影响心理健康”的泛泛之论上。 
本文关心的是另一个更小的问题：为什么一些学生明知社交媒体影响学习、睡眠或情绪，却仍然难

以退出？在高校日常工作中，学生很少以“我存在问题性社交媒体使用”这样的方式求助。更常见的是

早课疲惫、作业拖延、宿舍交流减少、考试周反复观看短视频、看到同伴动态后情绪低落，或者在就业

和升学压力中频繁回到信息流。这样的现象如果只用“手机过度使用”概括，解释力并不够。 
教育部等十七部门印发的《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025 年）》

强调，健全学生心理健康工作体系、提升心理健康素养[8]。将这一政策要求落实到高校，意味着心理健

康教育不能被动等待危机发生，也不能将学生的数字生活简单视为课堂之外的私人领域。事实上，社交

媒体已深度嵌入学生的信息获取、人际互动与情绪调节过程，既是重要的生活工具，也带来了新的心理

调适压力。 
本文所称社交媒体使用，主要指大学生通过短视频平台、社交网络平台和即时通信工具进行信息获

取、人际互动、自我呈现和情绪调节的媒介使用行为。社交媒体使用风险，是指使用过程中出现过度性、

逃避性、冲动性或比较性使用，并伴随学习效率下降、睡眠质量下降、负性情绪累积、现实支持弱化等

后果的风险状态。问题性社交媒体使用则更强调个体难以控制使用并影响学习、生活、人际关系或心理

健康。 
本文选择自我调节作为理论入口。自我调节指个体围绕目标对认知、情绪、冲动和行为进行调控的

过程，涉及目标设定、冲动控制、情绪调节和行动执行[9]-[11]。心理灵活性强调个体觉察当下经验，与

消极想法保持距离，并在情绪存在时依据价值行动[12] [13]。本文不将心理灵活性作为核心理论框架，而

是将其置于教育干预层面，作为帮助学生在负性情绪状态下恢复行动能力的辅助资源。 

2. 既有研究的三种取向及其局限 

2.1. 使用时长研究具有价值，但容易将问题平面化 

手机依赖、短视频过度使用和屏幕时间研究的价值，在于让社交媒体使用风险变得可观察、可测量。

国内近年关于短视频社交媒体使用和手机依赖的研究，提示这些行为与抑郁症状、睡眠质量和健康相关

行为存在联系[3] [4]。国外研究也从问题性社交媒体使用、短视频过度使用、睡前拖延等角度提供了纵向
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或机制证据[6] [7] [14]-[16]。 
但时长研究也有明显边界，容易将不同性质的使用放在同一指标下处理。一个学生长时间使用社交

媒体查资料、参与社团沟通，和另一个学生在焦虑中被动刷短视频、睡前反复查看消息，表面上都体现

为“使用时间较长”，心理含义却差异很大。若高校据此直接推出“减少使用时间”的教育建议，容易

将复杂问题简化为行为管控。 
本文更倾向于将使用时长看作风险信号，而不是风险本身。时长只有和使用动机、平台类型、情绪

状态以及现实行动后果放在一起，才有较强解释力。短视频平台更容易带来连续观看和时间失控；社交

网络平台更容易触发上行比较和线上评价依赖；即时通讯工具则把关系压力和随时在线感带进学习与休

息时间。平台差异不被区分，教育建议就会变得笼统。 

2.2. 机制研究十分丰富，但容易变成变量拼图 

社会比较、社交网站妒忌、错失恐惧、反刍思维和睡眠拖延，是解释社交媒体使用风险时最常被使

用的变量。社会比较理论指出，个体会通过与他人比较形成自我评价[17]。社交媒体中的他人生活经过筛

选和呈现，学生看到的往往是成绩、外貌、实习、旅行、消费和关系状态中的选择性呈现内容。相关研究

讨论了社交网站妒忌、社交网络使用和主观幸福感或抑郁之间的关系[18] [19]。错失恐惧则解释了学生为

什么不断返回平台、查看消息和追踪动态[20]。 
睡眠研究提供了另一个重要线索。手机依赖、错失恐惧、睡前拖延和反刍思维可能共同影响大学生

睡眠质量[14]-[16]。这一类研究比单纯时长研究更细致，因为它看到了“使用–情绪–作息”之间的链条。

但如果把每个变量都并列放入论文，文章很容易变成概念陈列：社会比较解释自我评价，错失恐惧解释

不断查看，反刍解释情绪持续，睡眠拖延解释作息紊乱。每个解释都合理，却没有说明它们之间为什么

能被放在同一框架下。 
自我调节可以将这些变量重新组织起来。社会比较牵动的是自我评价和目标感，错失恐惧牵动的是

注意和关系压力，反刍思维使情绪不容易退出，睡眠拖延则体现行动执行受阻。换言之，这些机制不是

平行地“影响心理健康”，而是在不同位置削弱学生围绕现实目标调节注意、情绪和行为的能力。 

2.3. 教育研究的问题在于转化过快 

高校心理健康教育研究常会从风险识别、媒介素养、自我调节训练、现实支持和积极心理品质培育

等方面提出建议。这些方向本身并无问题，也符合当前心理育人的工作需要。数字心理健康干预研究显

示，线上资源和混合式服务能够提高大学生心理服务可及性[21]。积极心理品质、社会支持和自我效能等

保护因素，也为教育干预提供了理论依据[22]-[28]。 
问题在于，很多教育建议从研究结论跳到工作方案的速度太快。比如，发现社交媒体使用与睡眠下

降有关，就提出加强睡眠教育；发现社会比较与负性情绪有关，就提出加强媒介素养；发现自我控制不

足，就提出开展时间管理训练。这些建议合理，但容易停留在“应该做什么”的层面，缺少“在什么场

景中做、如何让学生愿意进入、做完之后改变什么”的说明。 
本文后文的教育回应围绕三个场景展开：普通学生的媒介素养课堂，风险学生的自我调节训练小组，

功能受损学生的现实支持与转介。这样的收缩不是削弱文章内容，而是避免把所有可行建议都写成一张

清单。 

3. 自我调节视角下的风险生成 

本文将社交媒体使用风险理解为一个调节链条：平台机制提供即时刺激，学生在现实压力和情绪波
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动中发生目标偏移，平台反馈强化冲动使用，负性情绪推动逃避性使用，现实行动被不断延后。这个链

条不是严格线性的。现实中，行动延后会增加自责和焦虑，自责和焦虑又会推动下一轮逃避性使用。为

了分析清楚，本文仍将其拆分为四个环节。 
 

 
Figure 1. The self-regulatory cycle mechanism for risks associated with college students’ use of social media 
图 1. 大学生社交媒体使用风险的自我调节循环机制 

 
如图 1 所示，该自我调节循环机制并非将所有学生的使用过程固定为单一路径，而是强调平台刺激

与现实压力可能共同推动调节链条循环。当行动延后带来自责和焦虑时，学生更可能再次借助社交媒体

获得短暂缓解，风险由此累积。 

3.1. 目标偏移：原本要做的事被悄悄替换 

大学生进入社交媒体时，往往有一个明确目的。回消息、查通知、找资料、短暂放松，都是合理的日

常使用。目标偏移发生在使用过程中：学生原本只想查看一条消息，却在推荐内容中停留许久；原本想

查课程资料，却转向浏览无关信息；原本想休息几分钟，却在连续播放中失去时间感。 
这里最值得注意的不是“学生没有目标”，而是原始目标被平台刺激和情绪需要替换。考试周临近

时，一些学生因复习压力增加而进入短视频平台，获得片刻缓解；但平台持续推荐降低了退出概率，复

习时间被压缩，焦虑随之增加。工具性使用就这样滑向补偿性使用。高校工作中如果只把它理解为娱乐

过度，就很难看到背后的压力和任务启动困难。 

3.2. 冲动使用：退出比进入更困难 

社交媒体平台进入成本低，退出成本却并不低。点赞、评论、私信、推送、热榜和连续播放不断提供

新的可能性，每一次刷新都可能出现值得看的内容或等待回应的消息。短视频过度使用和问题性社交媒

体使用研究已经提示，平台机制与心理健康风险之间存在联系[6] [7]。 
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冲动使用不是抽象的意志薄弱。它常出现在疲惫、无聊、焦虑或任务受挫之后。睡前原本只想查看

消息，却在连续推荐中延长使用时间；课堂前后频繁查看即时通讯工具和社交平台，使学生难以迅速进

入学习状态；考试周任务压力越大，越容易用短时媒介沉浸推迟复习。自我控制理论强调控制资源的重

要性[18]，但在这些场景中，平台反馈本身也在不断改写学生的退出边界。 

3.3. 情绪回避：短暂安放不等于真正处理 

社交媒体常被学生用来安放负性情绪。焦虑时观看短视频，孤独时反复查看消息，挫败时浏览他人

动态，压力大时暂时离开学习任务，这些行为具有短期效果。 
麻烦在于，情绪被暂时安放后，现实问题仍然存在。学生看到同伴在朋友圈或小红书等平台展示实

习、考研、竞赛、旅行或外貌状态后，容易产生上行比较和自我否定。睡前媒介使用带来短暂放松，却可

能通过睡眠延迟影响第二天状态[14]-[16]。宿舍中线上互动频繁，现实交流减少，遇到压力时更倾向于匿

名表达或浏览信息流，也会使现实支持逐渐变弱。 
心理灵活性理论在这里提供了一个较小但有用的补充。它提醒我们，教育训练不一定要以消除负性

情绪为前提。学生可以学习承认焦虑、羡慕或孤独的存在，把“我不如别人”看作一个念头，而不是事

实，并在不舒服的情绪仍然存在时，先完成一个现实小任务[12] [13]。 

3.4. 行动延后：最隐蔽的后果 

社交媒体使用风险最终落到行动上。学生通常知道学习、睡眠、运动、现实交往和职业准备更重要，

但这些行动不断被推迟。“今天不运动、明天再整理简历、今晚再晚睡一次、作业稍后再开始”，这些延

后单独看并不严重，累积起来却会削弱学生对生活的掌控感。 
行动延后还会进一步削弱自我效能。学生越觉得自己不能按计划行动，越容易回到社交媒体获得短

暂安慰；越依赖短暂安慰，现实行动越难启动。自我效能、希望感、心理韧性、社会支持和情绪调节等研

究说明，个体是否相信自己能够行动、是否拥有现实支持、能否调节压力情绪，会影响其面对压力时的

恢复能力[22]-[28]。因此，完成一个学习任务、建立一个睡前流程、参加一次线下活动、向现实中的人求

助，看似很小，却可能是重新恢复自我调节的入口。 

4. 高校心理健康教育的分层回应 

4.1. 普遍预防：媒介素养课不宜只强调风险 

面向普通学生的普遍预防，可以从一堂具体的媒介素养课开始。课程不必先批评学生使用社交媒体，

而可以让学生观察平台如何工作，比如选择短视频平台、社交网络平台和即时通讯工具的常见界面，讨

论连续播放如何延长停留、点赞评论如何影响自我评价、消息提醒如何制造随时在线感。这样的课堂比

单纯宣讲“过度使用有害”更容易让学生进入问题。 
课堂中还可以让学生区分四类使用目的：信息获取、关系维持、情绪逃避和比较性浏览。许多学生

第一次认真区分这些目的时，会发现自己并非所有使用都需要减少，更需要重点关注的是那些让自己更

焦虑、更拖延、更难入睡的使用。教育的重点因此从“减少一切使用”转向“识别哪类使用正在影响自

身状态”。 
一个较容易操作的作业是“一周社交媒体使用观察表”。学生记录使用平台、进入前情绪、退出后

状态、是否影响学习和睡眠。该作业不宜作为管理工具，也不宜要求学生公开隐私。它的意义在于让学

生看见自己的使用模式：自己是在什么时候最容易进入平台，是因为什么情绪停留过久，又是在什么内

容之后更容易产生比较和拖延。 
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4.2. 选择性干预：风险学生更需要小组训练 

对于已经出现睡眠紊乱、明显拖延、比较焦虑或情绪波动的风险学生，选择性干预更为合适，单次

谈话常常不够。学生并非缺少对风险的认识，而是缺少把认识转化为行动的中间步骤。成长小组或短程

训练更适合这一类学生，因为它可以围绕真实场景反复练习。 
自我调节训练可以从很小的动作开始：识别使用诱因，记录使用前后情绪，设置学习时段手机隔离，

建立睡前媒介停止时间，把大任务拆成小任务，用“先完成一个小任务再休息”替代即时媒介沉浸。对

于考试周反复观看短视频的学生，重点不只是要求其减少娱乐，而是帮助其将复习任务拆到能够启动；

对于睡前长时间使用社交媒体的学生，也要同时看到孤独感、错失恐惧和入睡拖延。 
心理灵活性成长小组可以放在这类训练中，但不宜被包装成复杂治疗。比较合适的做法，是让学生

练习三个动作：觉察自己此刻想通过社交媒体回避什么；把“我不行”、“别人都比我好”这类念头暂

时放在一边；选择一个与现实目标有关的小行动。它的价值不在于讲授多少理论，而在于让学生体验“情

绪还在，也可以行动”。 

4.3. 指向性干预与转介：功能受损学生要回到现实支持系统 

当学生已经出现长期睡眠紊乱、持续情绪低落、学习功能下降、明显社交退缩或危机风险时，干预

应进入指向性支持与专业转介层面，媒介素养教育和时间管理训练已经不足。此时的重点是现实支持与

专业转介。辅导员可以持续跟进，心理中心提供专业评估和咨询支持，宿舍和班级层面提供适度陪伴，

必要时与家长、专业教师共同处理学业和生活压力。 
这一层面最容易被忽视的是边界。朋辈支持可以发现问题、陪伴同学、鼓励求助，但不能替代专业

心理服务；班级心理委员也不应承担过重责任。高校可以把转介流程讲得更清楚：发现持续异常信号后，

由辅导员初步了解；情绪和功能受损明显时，联系心理中心；涉及危机风险时，按学校危机干预流程处

理。流程清楚，学生和同伴才不至于在压力中各自摸索。 
现实支持还有另一层意义。许多学生并不是拒绝现实关系，而是在低成本线上回应中逐渐失去开启

真实沟通的能力。班级活动、宿舍谈话、课程反馈、学业指导和朋辈陪伴，若能落到具体关系中，就可能

减少学生对线上评价的过度依赖。 

5. 结语 

本文并不试图证明社交媒体必然损害大学生心理健康。更准确地说，社交媒体使用风险发生在某些

使用功能和调节状态中：目标被平台刺激改写，退出边界被即时反馈削弱，负性情绪通过媒介获得短暂

安放，现实行动在一次次延后中变得困难。自我调节视角的价值，在于它将社会比较、错失恐惧、睡眠

拖延、反刍思维等分散变量放回同一心理过程之中。 
对高校心理健康教育而言，真正有意义的工作也许不是再多写几条原则，而是将教育放回学生的具体

生活场景。普通学生需要理解平台如何影响注意和比较；风险学生需要在小组中练习自我调节；功能受损

学生需要现实支持和专业转介。该路径强调低门槛、场景化和连续性支持，更接近高校心理育人的实际。 
本文仍属于文献分析与理论分析，尚未通过实证数据检验所提出的分析框架。后续研究可开展问卷

调查，测量自我调节能力、问题性社交媒体使用、错失恐惧、社会比较倾向、心理灵活性、睡眠质量、焦

虑抑郁水平和现实社会支持等变量；也可通过访谈研究了解学生在短视频平台、社交网络平台和即时通

讯工具中的具体体验。若开展课程干预或成长小组实验，可进一步检验媒介素养教育和自我调节训练是

否真正改善学生的睡眠、学习投入和情绪调节。 
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