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摘  要 

本研究聚焦于独自旅行者社交媒体使用的双重性，通过对20位背景各异的独自旅行者进行深度访谈，并

运用扎根理论进行分析。研究发现，社交媒体在独自旅行中扮演着矛盾统一的“双刃剑”角色。它能有

效消解孤独感，通过构建即时互动与弱关系联结提供情感支持，也不可避免地引发表演焦虑、比较心理

和情感商品化，导致更深层的数字孤独。它是旅行者进行本真文化记录与跨文化对话的平台，也可能在

算法驱动下陷入对异文化的符号化消费与“滤镜化”重构困境。它提供至关重要的安全保障、实时情报

等实用赋能，也因过度依赖而导致算法囚禁与体验同质化，侵蚀旅行的本真性与自主性。旅行者并非被

动接受，而是通过“反打卡”、反“算法驯化”等策略性实践，在利用技术优势与守护旅行本质之间进

行动态博弈。本研究为理解数字时代个体在孤独、联结与自我呈现中的复杂互动提供新的视角。 
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Abstract 
This study focuses on the duality of social media use by solo travelers. Through in-depth interviews 
with 20 solo travelers from diverse backgrounds and using grounded theory for analysis, it is found 
that social media plays a contradictory yet unified “double-edged sword” role in solo travel. It can 

https://www.hanspub.org/journal/jc
https://doi.org/10.12677/jc.2025.1312313
https://doi.org/10.12677/jc.2025.1312313
https://www.hanspub.org/


苏伦嘎，阿云嘎 
 

 

DOI: 10.12677/jc.2025.1312313 2257 新闻传播科学 
 

effectively alleviate loneliness by providing emotional support through instant interaction and 
weak relationship connections, but it also inevitably leads to performance anxiety, comparison psy-
chology, and emotional commodification, resulting in deeper digital loneliness. It serves as a plat-
form for travelers to record their authentic cultural experiences and engage in cross-cultural dia-
logue, but it may also lead to the symbolic consumption and “filtered” reconstruction of foreign cul-
tures under algorithmic drive. It provides crucial safety guarantees and real-time information, but 
excessive reliance on it can result in algorithmic imprisonment and homogenization of experiences, 
eroding the authenticity and autonomy of travel. Travelers are not passive recipients but engage in 
strategic practices such as “anti-check-in” and resisting “algorithmic domestication” to dynamically 
balance the use of technological advantages and the preservation of the essence of travel. This study 
offers a new perspective on understanding the complex interactions of individuals in loneliness, 
connection, and self-presentation in the digital age. 
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1. 引言 

数字技术全面渗透日常，独自旅行从边缘选项转为普遍实践。人们借短暂离场确认自我、稀释现实

压力。社交媒体作为虚拟和现实的接口，重塑旅行体验、叙事与意义生成。对独行者而言平台功能早已

超出行前信息搜集与行后影像存档，转而扮演多重且悖论的角色。孤独时提供即时数字陪伴，也可能诱

发表演式展示与情感负债。算法推送打开异文化入口，却在同质循环中强化偏见，将差异简化为可消费

符号。 
目前文献较多关注社交媒体的单一面向，集中于其促进旅游营销、目的地形象建构的积极功能，批

判其导致旅行体验商业化、真实感丧失的消极影响。但是对于独自旅行者这一特定群体，其社交媒体使

用行为中内在的、动态的双重性。积极效应与消极效应如何在同一实践过程中矛盾性地共存，以及使用

者如何能动地应对这种矛盾尚未得到充分探讨。这一理论缺口使得我们难以全面理解数字时代独自旅行

者复杂的心理体验与行为策略。 
本研究旨在深入探究以下核心问题：社交媒体在独自旅行者的旅途体验中究竟扮演何种角色？其使

用行为如何呈现出一种依赖又抵抗，联结又疏离的双重性特征？独自旅行者又发展出哪些策略来应对这

种矛盾以求在利用技术便利与守护旅行本真性之间寻求动态平衡？ 

2. 研究设计 

2.1. 研究对象 

本研究采用目的性抽样与滚雪球抽样相结合的方法，选取 20 位(编号 D01~D20)具有丰富独自旅行经

历的独自旅行者作为研究对象。选取标准为年满 18 周岁，在过去一年内至少有过一次为期 3 天及以上的

国内或国际独自旅行经历，在旅行过程中有主动使用社交媒体的习惯。所有受访者均知情同意并自愿参

与本研究。还采用 UCLA 孤独量表(第三版)对受访者的普遍孤独感进行测度，表明样本涵盖从低到高不

同孤独感水平的个体，确保研究能捕捉到不同心理状态下的社交媒体使用差异。 
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2.2. 研究方法 

扎根理论是学者 Glaser 和 Strauss 于 1967 年提出的一种质性研究方法，其内核是采用“理论性抽样”

的标准，通过归纳分析原始资料，形成特定概念框架或理论。 

2.3. 扎根理论编码过程 

1. 开放式编码 
在开放式编码阶段，对访谈资料进行细致的逐句分析，通过贴标签、概念化和范畴化的过程，将资

料拆分成句子并逐一编码和标记，从而从访谈内容中提炼出初始概念。经过仔细对比和反复归纳，最终

确定 30 个初始概念。 
2. 轴心编码 
将以上总结出的 30 个初始范畴进行轴心编码，发现之间的逻辑关联，归结出 4 个主范畴(如表 1)。 

 
Table 1. Example of grounded theory coding process (partial) 
表 1. 扎根理论编码过程示例(部分) 

原始语句(代表性摘录) 初始概念 主范畴 

“发朋友圈后，有人点赞评论，会觉得路上不是一个人。”(D16) 虚拟陪伴感 情感联结的双重性 

“会精心修图，选最‘有格调’的照片，文案也要反复改。”(D01) 表演式自我呈现 情感联结的双重性 

“我会特意绕过小红书上的热门地点，去找那些连名称都没有的小巷。”(D13) 反打卡行为 策略性实践 

“用私密账号发真实感受，公开账号发‘完美游记’。”(D08) 账号矩阵管理 策略性实践 

“平台推送的内容越来越像，看多了觉得全世界景点都长一样。”(D10) 体验同质化 文化体验的双重性 

“我会专门搜索并点赞一些冷门内容，‘训练’算法。”(D03) 反向驯化算法 策略性实践 
 

 
Figure 1. Theoretical model 
图 1. 理论模型 

 
3. 选择性编码 
选择性编码建立在主轴编码的基础之上，通过深入挖掘、归纳和分析主范畴，阐释其与其他范畴间
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的逻辑关系。将核心范畴和次要范畴通过逻辑关系连接起来，从而揭示整个研究现象的内在逻辑和动态

过程，构建出具有解释力的理论模型(见图 1)。 
4. 饱和度检验 
扎根理论要求对文本资料的编码进行理论饱和度检验，以此确保所提炼出的概念、范畴以及理论模

型具备完备性与稳定性。当在持续编码过程中再无新的概念涌现，既有的范畴关系结构清晰且稳定，即

可判定理论构建达到饱和。本研究通过对预留的 5 份访谈文本进行开放式编码、主轴编码与选择性编码

的三级编码分析，结果显示未涌现出新的重要概念或关系，所有内容均与已建立的编码体系高度吻合。

可以认定本研究在理论层面达到饱和，所构建的模型具有较好的解释力与合理性，无需进一步补充数据。 

3. 研究发现 

3.1. 情感联结的双重性：孤独感的缓解与焦虑的加剧 

情感联结是一种基于情感互动而形成的人际关系状态。情感联结作为社会互动的核心要素，是一种

深层次的情感共鸣和情感依赖[1]。作为数字基础设施的社交媒体平台，其结构与移动互联网技术共同促

进情感的流通与联结的建立。独自旅行者通过分享个人经历与感受，凸显其个性中的共性，进而引发他

人的关注与共鸣与回应，深化独自旅行者之间的情感联结。 
本研究发现，在情感层面，社交媒体对独自旅行者呈现出显著的双刃剑效应，扮演“数字伴侣”与

“焦虑源头”的双重角色。 
社交媒体是消解孤独、寻求联结的有效工具。无论是文字交流、音频发送、语音沟通、照片传输还

是情感状态的更新都能给予双方较为正面的感受[2]。独自旅行的物理孤独感常常催生对情感支持的即时

需求。身处屏幕外空间的物质身体与数字身体的联结，可以通过身体产生意识，从而感受到共在的感觉

[3]。研究发现，旅行者通过社交媒体构建起一种“虚拟陪伴感”(D03)，点赞、评论等互动反馈使旅行者

产生“有人同行”的心理体验(D16)，有效缓解现实中的孤立无援。与弱连接的互动因社交压力较小，成

为更真实的情感表达渠道。社交媒体还充当与远方亲友维持跨时空社交的桥梁，通过简单的动态发布实

现基本的安全确认与归属感获取(D12)。 
社交媒体的使用不可避免地引发表演焦虑、社会比较还有“数字孤独”。戈夫曼的拟剧理论将社会

比作舞台，将社会成员比作演员。人们进行社会交往如同演员在舞台上表演，通过印象管理和角色扮演

来呈现自我。戈夫曼提出的“自我呈现”发生在前台，即在“舞台”上呈现，个体在特定情境下即时地进

行有目的的印象管理[4]。许多旅行者从事“表演式自我呈现”(D06)，通过精心筛选照片与文案建构理想

旅行者形象(D01)。这种自我形象的经营本质上是一种情感劳动，可能导致真实性与表演性之间的内在冲

突(D19)。算法驱动下的信息流不断呈现他人完美的旅行体验，易引发社会比较心理，使个体产生自身旅

行不够精彩的失落感。当表层的、商品化的线上互动无法替代深度现实交流时，个体反而在虚拟热闹中

体验到更深刻的孤独，其特征为“看似联结，实则疏离”。 
独自旅行者与社交媒体之间的情感联结并非简单的线性促进关系，是一种介于依赖与抗拒之间的动

态博弈过程。旅行者从中获取情感慰藉，又必须承受其带来的心理压力，这一深刻矛盾构成旅行体验中

的核心张力。 

3.2. 文化体验的双重性：本真记录与符号消费的张力 

在身份构建与文化体验的过程中，社交媒体为独自旅行者创造了一种充满张力的双重情境。它可能

是深入理解异质文化的通道，也可能变成隔绝真实接触的隔膜。现有研究显示，不少独自出行的人会主

动利用抖音、小红书这类平台，刻意寻找非典型旅游性质的本地内容。有受访者 D03 提到借助 Instagram
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“找到本地人常光顾的小众咖啡馆”，这一做法体现出他们不满足于主流景点、渴望获得更真实文化体

验的意图。通过对这些经历的记录与传播，旅行者也在有意或无意地构建某种自我形象。这样的身份展

示既服务于个体对自我认同的寻求，也能够连接具有相似价值观的群体，从而推动跨文化间的交流与互

动。 
在追求旅行本真性的过程中，社交媒体的算法机制常常对其构成限制甚至产生消解作用。算法推荐

为使用者提供了相当的便利，也不可避免地构建出一种“信息茧房”。借助情感计算技术，社交平台能

够敏锐地捕捉、预测甚至引导用户的社交偏好，不断推送相似内容，以致用户产生“数据比自我更懂我”

的依赖感。持续暴露于高度同质的信息环境中，容易引发认知上的偏差与视野窄化[5]。 
平台往往优先展示热门打卡地点，在一定程度上挤压了旅行者自主发现的可能性，推动其角色由深

度的文化体验者转向浅层的符号消费者。许多人前往著名景点，主要动机转变为拍摄照片和获取网络认

同。在这一机制下，目的地文化经历了一种“滤镜化”的重构，被简化为易于传播但却脱离其原本语境

的视觉元素。表面上看，旅行者似乎在主动探索世界，实则常常无意识地追随算法的引导，进一步固化

对异文化的刻板印象，陷入浅尝辄止的文化接触模式。其结果是所访问的地点数量可能增多，但在每一

处的停留时间和对文化的理解却趋于表浅，与当地社群的实质互动也在减少。旅行体验在表面上显得更

加丰富，但文化感知的深度与厚度却实际上在不断流失。 

3.3. 实用功能的双重性：赋能与束缚的共存 

作为一种数字技术手段，社交媒体在提升独自旅行者的便利与安全水平的同时，也可能因其过度使

用带来新的依赖与束缚。功能性上的支持体现在多个方面。平台发挥着信息搜集与验证的关键作用，辅

助用户做出行程决策。有受访者 D04 提到，“会先参考小红书上的攻略，了解最佳拍摄方式”。社交媒

体也充当了个人旅行经历的记录载体与记忆存储工具，另一位受访者 D15 说，“发布内容以便将来回顾”。

这种实用价值伴随着依赖与抵抗的并存。 
过度依赖社交媒体平台容易使旅行者陷入“算法主导的行程束缚”。他们的旅程往往不自觉地被热

门推送内容所引导，失去随机发现带来的意外乐趣，整体体验也逐渐变得单一化。不同的人最终可能遵

循高度相似的观光与打卡路线。地理位置标记功能同时具备隐私泄露的隐患与安全保障的作用，受访者

D11 提到，“添加定位是为了保存记忆，可也担心自己的实时位置被公开”。为了抵抗这种技术性控制，

部分旅行者会采取“有意识地切断数字连接”的做法(D07)，在特定时段主动退出在线状态，以重新掌握

旅行的主导权并恢复对真实世界的沉浸体验。 

3.4. 策略性实践：在利用与抵抗之间动态博弈 

面对社交媒体带来的三重双重性张力，本研究发现独自旅行者并非被动的接受者，而是积极的策略

运用者，发展出一系列微观实践以在利用技术优势与守护旅行本质之间进行动态博弈。这些策略主要包

括： 
1. 作为抵抗实践的“反打卡” 
网红地打卡是出于“表演化生存”对自我形象的建构和想象，个体在社交媒体剧场完成自我表演，

他们在社交圈中强调自己的“在场”，在强弱关系网络中通过点赞和评论的方式，获得情感认同，从而

完整地构建理想的媒介自我形象，最大限度地展现完美的自我[6]。 
网红地打卡作为一种纪实方式，是用户将物理空间的自我影像移至线上空间的媒介再现行为，也是

将私人生活公共化的一种机制[7]。这种高度可见的自我展演也逐渐显露出其内在的悖论。 
在提供个人认同感和社交联结的同时，社交媒体也可能带来旅行经历的趋同与本真性感知的减弱。
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随着打卡行为日益受到算法推荐和流量逻辑的支配，一部分旅行者逐渐对这种表演导向的旅行模式感到

疲惫，并开始进行反思，进而形成了一种反向的旅行策略。反打卡体现为旅行者有意避开由算法推送的

热门景点，主动探寻冷门或未被标注的场所。他们拒绝发布带有地理标记的标准旅游照片，以对抗旅行

体验的同质化和自我呈现的表演化。正如受访者 D13 所说：“我现在会特意绕过小红书上的热门地点，

去找那些连名称都没有的小巷——只有在这种无人拍摄的地方，我才感到自己真的在旅行。”另一位参

与者 D08 也提到：“我不添加定位，不拍地标，有时甚至不注明地名。我希望这些影像只属于我自己，

而不是变成算法推荐里的另一个打卡目标。” 
这些行为体现了部分旅行者对于被算法所规训的旅行模式的自觉与反抗。通过有意选择尚未被主流

话语标记的地点，避免分享带有明确位置信息的内容。他们试图减轻自我呈现的压力和标准化体验的束

缚，进而重新掌握旅行的节奏与解释权。反打卡不仅代表一种行动策略，更被视为一种带有反思性的数

字抵抗实践。它帮助旅行者在高度媒介化的环境中，尽可能保留个体化和真实性的体验。 
2. 作为主动调适的反“算法驯化” 
算法的“狡黠”之处在于，它不直接灌输欲望，而是通过制造“自主探索”的幻觉，让用户误以为是

自己在主导这场认知冒险[8]。算法技术在信息收集、选择、传播、反馈等各个环节深度参与，让算法在

无意间获取大量的用户数据信息。通过算法推荐技术，将收集的用户信息进行“加工”从而形成较为精

准的用户画像，根据用户画像给用户推送大量用户感兴趣的信息，但这些信息本质上却是“看不出区别

的副本”，同样内容的消息“伪装”成不同的样子不断涌向用户，但对于用户而言，所获取到的信息内容

并没有任何增加，反而陷入信息冗余的弥散性焦虑[7]。已有研究实证用户积极地主动使用行为和规范可

以直接正向影响“信息茧房”的感知与突破，掌握信息主动权，减小陷入“信息茧房”的风险[9]。本研

究发现，许多独自旅行者并非被动地受算法支配，而是展现出一种名为反“算法驯化”的主动调适能力。

用户可以选择优化、逃离、重组或改造算法，利用算法技能'保持自主性的判断、行动[10]。他们通过有意

识的行为策略，积极利用甚至反制算法规则，以实现个性化信息获取与体验优化。他们通过有意识的行

为策略，积极利用甚至反制算法规则，以实现个性化信息获取与体验优化。张萌将此类行为界定为一种

“受众抵抗战术”，即对算法权力进行回应与重塑[11]。 
一些旅行者会有意识地调整内容策略，以更好地适应算法逻辑，从而提升社交互动的可见性与参与

度。受访者 D06 提到，“我清楚哪些内容更容易引起关注，因此会特意加入流行标签，并采用符合平台

审美的版式设计。这样更容易被推荐，浏览量和互动率也会显著增加。”这种对算法机制的了解与运用，

实际上是通过平台的规则扩大个人表达的受众范围。另一部分旅行者则采取逆向策略，试图通过主动行

为“引导”算法，以突破信息茧房的限制。受访者 D03 解释道：“我会专门搜索一些不那么热门的地点

或非典型旅游内容，主动进行点赞和收藏。逐渐地，平台意识到我并非只对网红景点感兴趣，它开始推

送更为小众、也更契合我个人偏好的内容。”此类持续而有目的的交互，可视为用户对推荐算法施加的

反向塑造，通过反馈行为影响系统判断，使其更准确地反映自身多样化的兴趣，进而增强个体在数字空

间中的信息自主权。 
在算法推荐面前，用户并非完全丢失了作为行动主体的自主性[12]。反“算法驯化”是用户适应技术

环境的一种策略，更是一种积极寻求控制权的数字实践。它反映当代旅行者在与智能系统共存的过程中，

逐渐从被动的“被推荐者”转变为具有反思性和能动性的“调适者”。 
3. 作为数字化生存策略的“边界治理” 
个体在社交媒体中想要完全隐藏个人信息基本上是不可能的。在注册时，绝大多数人根本不会去看

用户条例而直接选择同意。除了网站可能会获取用户信息外，在公开的社交媒体平台上，用户进行自我

呈现时，实际上也有可能会暴露个人隐私，因为平台上的所有人都能看到这些内容[13]。隐私素养体现为
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用户在个人信息收集、处理与使用中的自我控制与防护能力[14]。在面对社交媒体所带来的自我呈现压力

与隐私泄露风险，独自旅行者逐渐形成了一套细致的数字边界管理方法。他们通过主动控制所分享的内

容、对象及发布时机，在虚拟空间中建立起一道可自我调节的防护界限。该策略的关键在于旅行者不再

全盘接受平台的默认逻辑，而是借助一系列有意识的实践来实现对在线身份的有效管理。他们既能够维

持必要的社交连接，又在一定程度上保障了个人信息的安全与心理层面的舒适感。 
这种治理体现在多个维度。在时间层面，许多旅行者采用“即时与延迟”相结合的分享策略。受访

者 D13 提到：“路上发快拍，回国后发精心编辑的长文”，时动态用于满足轻量级互动和实时存在感，

而延迟发布的长文则更侧重于深度表达与自我复盘，体现出对分享节奏的高度掌控。在身份与内容层面，

不少人通过建立“账号矩阵”来实现情境化表达。D08 的做法颇具代表性：“用私密账号发真实感受，

公开账号发‘完美游记’”。这种将后台情绪与前台表演相分离的方式使旅行者能够在获得情感宣泄，

还仍维持一个符合公共期待的理想旅行者形象，从而缓解因真实情绪暴露可能带来的社交压力。还有受

访者提到对特定功能的有意识弃用，D11 表示：“我从不开启位置服务，不发带脸的照片，风景可以分

享，但‘我在哪里’和‘我是谁’必须模糊处理。”这类行为不仅是技术操作，更是一种具有反思性的数

字边界实践。 
为进一步探究旅行者的心理状态是否影响其策略偏好，本研究根据 UCLA 孤独量表得分，将受访者

大致分为高孤独感组(得分 ≥ 44 分，n = 9)与低孤独感组(得分 ≤ 35 分，n = 11)进行对比观察。分析发现，

两组人群在策略性实践的选择上呈现出一定的倾向性差异。高孤独感组的旅行者更倾向于采用以维系联

结为核心的“边界治理”策略。他们通过精细控制分享的内容与时机，在获得社交反馈的同时规避情感

风险，这表明其策略背后有更强的情感补偿与安全维护动机。低孤独感组的旅行者则更主动地践行以追

求自主为核心的“反打卡”与“反算法驯化”策略。他们表现出更高的信息自主意愿与体验本真性追求，

更敢于脱离算法推荐和主流叙事，进行自我主导的探索。 
通过这些高度自觉的策略性实践，他们灵活地穿梭于线上与线下、联结与孤独、真实与表演之间。

不彻底拒绝技术，也不全然被技术异化。以一种清醒且主动的姿态，实现对数字工具的为我所用。用户

会基于自身所掌握的“算法民间理论”(Algorithmic Folk Theories)与算法进行协商、博弈乃至抵抗，形成

一种“人机双向驯化”的复杂关系[12]。他们借此在不断变化的数字社交环境中维持一种动态的、个性化

的平衡，从而最大限度地守护独自旅行中最珍贵的自主性和本真体验。 

4. 结语与展望 

本研究基于扎根理论，系统剖析了社交媒体在独自旅行体验中扮演的矛盾角色，揭示了其在情感联

结、文化体验与实用功能三个维度上的双重性。研究发现，旅行者并非被动承受这种张力，而是通过“反

打卡”、“反算法驯化”与“边界治理”等一系列策略性实践，在利用技术便利与守护旅行本真性之间进

行动态博弈。这一“依赖与抵抗”并存的复杂图景，在理论层面挑战了将社交媒体视为单一工具或决定

性结构的传统视角，提出了将其理解为“嵌入性矛盾体”的新视角，强调了个体在技术面前的能动性，

为理解数字时代的孤独、联结与自我呈现提供了新的理论框架。在实践层面，本研究对社交媒体平台优

化设计具有启示意义：平台应重视用户对自主性与本真性的需求，通过引入“冷门探索”模块、提供更

灵活的隐私与内容分发控制，以回应使用者的“反驯化”实践；同时，独自旅行者亦需提升自身的数字

素养，通过批判性反思避免陷入表演焦虑与算法依赖，而旅游教育与公共传播则可引入“批判性旅游素

养”，引导公众建立更健康的旅行媒介使用习惯。展望未来，后续研究可进一步开展跨文化比较，探索

文化价值观如何塑造不同的使用策略；亦可采用长期追踪或计算传播学方法，深入揭示“人–技”博弈

的微观动态；并将研究对象拓展至更广泛的群体，以检验本理论模型的普适性与演进路径。 
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