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摘  要 

随着数字技术发展，社交媒体成为人们生活的重要部分，对高校学生适应行为影响显著。本文阐述了社

交媒体的发展趋势和高校学生在心理、社交、文化和学习方面的适应行为特征，并基于使用与满足理论，

分析了社交媒体对高校学生适应行为的影响机制，包括互动模式对心理和社交适应的作用、内容对文化

适应的影响、使用习惯对学习适应的效果。最后从学校引导、朋辈互助、个体自控等方面提出了在高校

学生适应行为中合理使用社交媒体的对策建议。 
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Abstract 
With the development of digital technology, social media has become an important part of people’s 
lives and has a significant impact on the adaptive behavior of college students. This paper elabo-
rates on the development trends of social media and the adaptive behavior characteristics of college 
students in terms of psychology, social interaction, culture, and learning. Based on the Use and 
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Gratifications Theory, it analyzes the influence mechanism of social media on college students’ adap-
tive behaviors, including the role of interactive modes in psychological and social adaptation, the im-
pact of content on cultural adaptation, and the effect of usage habits on learning adaptation. Finally, 
the paper proposes countermeasures and suggestions for the rational use of social media in college 
students’ adaptive behaviors, including institutional guidance from universities, peer support, and 
individual self-regulation. 
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1. 引言 

基于互联网技术的社交媒体自诞生以来便广受年轻一代的喜爱。现如今，数字技术迅猛发展、智能

手机全面普及，人们访问社交媒体更加便利，社交媒体已然深度融入高校学生的日常生活，对高校学生

的适应行为产生了极为显著的影响。伴随着数字技术的快速发展，社交媒体成为获取信息和人际交流的

主要渠道，深刻地塑造着年轻一代的心理特征和行为模式[1]。 
在数字化时代，社交媒体作为信息纽带，将高校学生与外界紧密相连。它不仅为学生们维系与家人、

旧友的情感沟通开辟了便捷通道，还成为他们结识新同学、拓展社交圈的前沿阵地。通过社交媒体，学

生们能快速接收来自学校官方、授课教师发布的各类资讯，在需要时及时获得援助与支持。然而，社交

媒体在提供信息交换、情感慰藉的同时，也成了部分学生逃避现实困境、排解内心烦闷的避风港。倘若

过度沉溺其中，学生们容易在虚拟世界中迷失，逐渐与现实生活脱节，进而对自身适应现实生活的能力

产生负面影响。在这种双重影响下，探究高校学生社交媒体适应行为演化机制，引导高校学生正确理解

和使用社交媒体显得尤为重要。 

2. 社交媒体发展趋势与高校学生适应行为 

(一) 社交媒体的发展趋势及现状 
社交媒体的发展可以追溯到 20 世纪 90 年代末的 BBS (电子公告板)和博客时代，这些社交媒体平台

主要以文字为主，用户可以通过发帖、回帖等方式进行简单的在线交流。随着互联网技术的持续革新，

社交媒体功能呈几何级数式发展，如即时消息、多媒体视频、在线游戏等。2004 年，Facebook 的诞生标

志着社交媒体进入了一个新的时代，它不仅提供了更为丰富的社交功能，还通过“好友关系”和“动态

更新”等机制，极大增强用户之间的互动[2]。随后，Twitter、Instagram、微信、微博等平台相继出现，

进一步丰富了社交媒体的形式和内容。近年来，短视频平台的崛起，如抖音、快手等，使得社交媒体进

入了“视频化”时代，这些平台通过提供实时互动、信息共享和个性化推送，极大地丰富了人们的社交

生活，尤其是对高校学生产生了深远影响[3]。 
社交媒体的用户构成已从初创时期的年轻族群扩展至全年龄段。据 Statista 数据显示，至 2024 年，

全球社交媒体用户量已逾 40 亿，覆盖了全球逾半数人口。在中国，微信、微博、抖音等平台用户数量持

续增长，尤其值得关注的是大学生群体。对于这一群体而言，社交媒体已成为其获取信息、展现自我及

分享生活经历的主要渠道，显著体现了社交媒体与高校学生适应行为之间的紧密联系[4]。当前的社交媒
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体平台功能已不再局限于信息分享与社交互动，诸多平台已融入电子商务、在线支付、直播、游戏等多

种服务[5]。同时，社交媒体内容形式亦日趋多样化，由早期的文字、图片，演进至如今的短视频、直播、

AR/VR 内容等。尤其是短视频的兴起，不仅使用户得以更直观、生动地表达自我，也为品牌与商家开辟

了全新的营销途径[6]。据《2023 年全球社交媒体趋势报告》指出，短视频内容的用户参与度显著高于传

统的文字与图片内容[7]。伴随用户数量的攀升与功能的多元化，社交媒体逐渐演变为一个重要的商业平

台，众多品牌与商家借此进行广告投放、产品推广及用户互动。此外，社交媒体平台凭借数据分析与精

准推送技术，助力商家更深入地洞察用户需求，进而提升营销成效。 
从发展历程与现状来看，社交媒体不仅革新了人们的交流模式，更对社会结构、文化形态及个体心

理特征产生了深远影响[8]。社交媒体已成为现代社会不可或缺的一部分，其不仅为人们提供了丰富的社

交与信息获取途径，也为商业、文化、教育等领域带来了新的发展机遇与挑战。对于高校学生而言，社

交媒体已成为其适应社会环境、展现自我价值及拓展社交网络的关键平台。 
(二) 高校学生适应行为特征 
高校阶段是学生从青少年向成年过渡的关键时期，他们不仅要面对学业压力，还要适应新的社交环

境、生活方式和自我身份的转变，尤其是在新媒体和社交媒体的影响下，高校学生的适应行为呈现出多

样化和复杂化的特征[9]。 
首先是心理适应的特征，主要体现在身份认同的形成和情绪调节能力的提升上。大学阶段是学生

自我认知和价值观形成的关键时期，他们开始探索自我，确立个人身份[10]。这一过程中，学生往往会

经历身份认同的困惑和焦虑，尤其是在面对多元文化和不同价值观时，容易产生自我怀疑和不确定感

[11]。 
其次是社交适应的特征，主要体现在人际关系的建立与维护上。大学时期，学生脱离原有环境，踏

入全新社交网络，在建立新社交圈时，高校学生以人格平等为基础，积极主动与不同背景的同学、老师

和社会人士互动。交往对象和范围从熟悉的校园内部扩展至社会各个层面和领域，内容涵盖知识交流、

情感分享等多元方面，他们期望建立深厚友谊甚至发展浪漫关系[12]。但社交适应过程也存在阻碍，部

分学生因社交经验匮乏，面对意见分歧时无法有效沟通致使人际关系紧张。部分学生因过度自负或自

卑，在交往中表现出不当态度使得他人难以接近；部分学生则因害怕犯错而不敢表达，逐渐被社交边

缘化[13]。 
接着是文化适应的特征，主要体现在应对多元文化的融合与冲突上。全球化背景下，高校校园文化

愈发多元，学生面临着与不同文化背景的人相处的挑战，文化适应成为关键[14]。少数民族学生和来自不

同地区的学生在文化适应上压力更大，他们需要在坚守本民族传统文化的同时融入现代社会文化。不同

文化背景下的学生在价值观、生活习惯与风俗习惯上存在显著差异，极易引发文化冲突。部分学生面对

主流文化冲击时，容易陷入困惑与不安，产生文化疏离感；偏远地区学生初入大城市高校，面对繁华都

市文化和快节奏生活对自身文化产生怀疑，进而影响文化适应与个人心理状态[15]。 
最后是学习适应的特征，主要体现在学习的自主与平衡。相较于中学，大学学习模式更加自主灵活，

对学生的自我管理与时间规划能力提出了更高要求。大学课程安排相对宽松，学生拥有大量课余时间，

需主动制定学习计划，自主查阅资料并深入探究知识，以满足大学学习的深度和广度需求。然而部分学

生难以摆脱高中被动学习的惯性，面对充裕的自主时间时无所适从，无法合理规划学习，致使学习效率

低下。同时，高校丰富的课外生活为学生提供了广阔的发展空间，但也带来了平衡学业与课外活动的难

题。因此，提升自主学习能力与合理规划时间，是高校学生实现良好学习适应的关键。 
高校学生的适应行为特征呈现出多样化和复杂化的趋势。在新媒体和社交媒体的影响下，学生的适

应行为既面临着新的机遇，也面临着新的挑战。 
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3. 社交媒体对高校学生适应行为的影响机制 

(一) 社交媒体影响的理论解释 
从现代传播学的角度看，高校学生适应行为对社交媒体的依赖，符合使用与满足理论(Use and Grati-

fications Theory)的基本内涵。卡茨在提出该理论时，将媒介接触行为概括为“社会因素 + 心理因素→媒

介期待→媒介接触→需求满足”的因果连锁过程。他认为人们接触媒介是有动机的，受社会因素及心理

因素的驱动。人们基于特定的需求动机来“使用”媒介，并在过去的媒介接触经验基础上，形成特定的

媒介选择偏好，并使个人需求得到“满足”。该理论站在媒介受众的角度，肯定了受众个体需求的特定

性，以及个体之间存在的异质性，认为受众积极主动且理性地选择媒介，对大众传播起到了能动的选择

性作用，从而使媒介接触行为成为一种动态过程。日本学者竹内郁郎对该理论进行了补充，并形成如下

图 1 理论框架。 
 

 
Figure 1. The framework of use and gratifications theory 
图 1. 使用与满足理论框架 

 
高校学生面对全新的学习、生活、社交环境，形成了面向知识获取、情感慰藉的社会因素和心理因

素，从而对社交媒体产生了异质化的个性需求。在智能手机、电脑、平板等设备逐渐成为高校学生基本

装备的趋势下，新兴社交媒体的接触与普及便不再具有任何技术障碍，并凭借丰富多元、动态迭代的社

交媒体平台及内容，取代传统社交媒体成为高校学生满足个性需求最为便捷高效的渠道。社交媒体便在

高校学生适应行为中扮演了愈发重要的作用。 
当社交媒体的这种重要作用逐渐变得不可或缺，即会产生媒介依赖(Media Dependency)。桑德拉·鲍

尔·洛基奇在提出媒介依赖理论时，将媒介视为“受众–媒介–社会”系统中的一个有机组成部分，认

为受众依赖媒介所提供的信息以满足特定需求，并实现个体目标。该理论在通过媒介满足特定需求方面，

和使用与满足理论一脉相承。但又进一步指出，如果受众缺乏其他替代方式来达到媒介所能实现的满足

需求或特定目标，则会对媒介形成依赖。且受众对媒介的依赖程度越大，媒介对受众所产生的影响越大。

面对信息爆炸带来的认知过载，高校学生普遍存在由于学习内卷和选择困境所导致的焦虑情绪泛滥，无

形之中加大了对社交媒体的依赖。 
但过度依赖甚至沉溺于媒介接触，则会产生媒介依存症。这是一种过度依赖社交媒体，并以虚拟互

动替代现实社交的社会病理现象。智能算法发展与媒介内容创新相叠加，以智能推荐、沉浸体验的方式

加剧了信息茧房、非目的性依赖、媒介化生存等。当前媒介依存症在高校学生中并不罕见。对于部分学

生而言，媒介已成为消解理性思维能力、固化心理孤僻的“电子鸦片”。 
(二) 社交媒体互动模式与心理适应和社交适应 
在数字技术革命的持续推动下，社交媒体已深度融入当代高校学生的知识建构、社交互动及信息获

取等多个维度，形成其校园生态体系的重要支撑。社交媒体在重构青年群体信息接触路径与人际互动方
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式的同时，更通过认知框架渗透和情感能量传递，持续形塑着当代大学生的行为决策模式及价值取向体

系。尤其是在高校学生适应新环境的过程中，社交媒体的作用尤为显著。 
社交媒体的互动模式对高校学生的心理适应和社交适应具有显著影响。社交媒体平台提供了多种互

动方式，为学生提供了表达自我、分享经验和获取社会支持的机会，有助于增强他们的心理适应能力和

社交适应能力。 
首先，社交媒体互动模式能够提供情感支持，增强学生的心理适应能力，通过社交媒体，学生可以

与他人分享自己的情感和经历，获得他人的关注和反馈，这种积极反馈能够增强学生的自尊心和满足感，

帮助他们更好应对生活中的压力和挑战[16]。然而，数字化互动空间中的拟态化呈现，通过情绪传染易于

加剧大学生群体的认知偏差，滋生羡慕、嫉妒甚至自我贬低的情绪。研究显示，接触频率与理想化生活

图景的曝光度呈正相关，这种符号化社交刺激会诱发上行社会比较中的认知过载，继而引发自尊水平波

动和情感调节功能障碍。社交媒体上的信息过载和网络暴力等现象会对学生的心理适应产生负面影响，

信息过载可能导致认知和情绪负担，而网络暴力则直接影响个体的情绪安全感和社会归属感[17]。 
在社交适应方面，社交媒体互动模式为学生提供了建立和维护人际关系的平台，通过社交媒体，学

生可以与来自不同文化背景的人交流互动，拓宽社交圈子，增强社交适应能力[16]。但过度沉迷于虚拟社

交可能抑制高校学生在现实情境中的互动能力发展，导致其在解读非语言信号、处理复杂人际关系等方

面出现适应性障碍，甚至产生媒介依存症。 
(三) 社交媒体内容与文化适应 
社交媒体内容对高校学生的文化适应具有重要影响。社交媒体上的内容包括文字、图片、视频等多

种形式，涵盖从日常生活分享到重大社会事件的各种主题。这些内容不仅影响学生的情绪反应，还对其

文化认同和文化适应产生影响。一方面，社交媒体上的正面内容能够激发学生的积极情绪，增强文化认

同感，社交媒体上的文化展示活动能够帮助学生更好地了解和认同自己的文化，增强文化适应能力[18]。
另一方面，社交媒体上的负面内容可能引发学生的消极情绪反应，影响文化适应。悲剧事件、悲观言论、

网络暴力等内容，可能导致学生产生焦虑、恐惧、悲伤等情绪体验，影响情绪的稳定和心理健康[19]。社

交媒体中的误导性内容可能诱发认知偏差与信任危机，通过情绪感染机制加剧焦虑、抑郁等情绪失调，

并阻碍跨文化适应进程中的身份整合与社会融入。 
在跨文化调适阶段，学生对社交媒体的解码机制受制于其认知图式与理解框架，表现为基于价值判

断的差异化情绪唤起模式。面对同源信息流，高校学生可能因认知偏好差异触发矛盾性情感共振，这要

求建立信息代谢的批判性筛选能力，通过认知重构实现文化适应。 
(四) 社交媒体使用习惯与学习适应 
高校学生社交媒体使用行为特征，包括使用强度、信息筛选偏好及互动参与模式，通过认知资源分

配与心理调节机制，对其学习适应能力产生显著调节作用。适度的社交媒体使用可以作为一种有效的学

习工具，帮助学生获取信息、分享知识和进行学术交流，过度或不当的社交媒体使用可能导致消极的学

习影响[20]。 
通过社交媒体，学生可以获取丰富的学习资源，参与在线学习社区，进行学术交流和合作学习，提

升学习效率和学术能力；社交媒体上的学习小组和学术论坛，能够帮助学生建立学习网络，增强学习适

应能力。但非理性社交媒体使用行为可能削弱学生的学习调适能力，高频次使用易引发注意力耗散与认

知资源挤占效应，甚至诱发社交媒体依赖倾向。 
在社交媒体使用习惯与学习适应性的动态关联中，个体心理特质与需求差异构成关键调节变量，主

要表现为自我调节策略、社交动机强度及信息处理偏好对社交媒体使用模式与依赖程度的差异化形塑作

用。 
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4. 对策建议 

人类对工具依赖的过度推崇，导致电子媒介从驯化对象逐渐转变为异化主体。在电子媒介技术“反

向驯化”趋势有所加剧的背景下，从学校引导、朋辈互助、个体自控等方面规范高校学生的适应行为，

既发挥社交媒体的积极作用，又最大程度防止对社交媒体产生过度依赖。 
1、学校加强引导，营造积极氛围。学校应积极履行主体责任，通过开设课程、优化服务等举措，帮

助学生加快适应过程。由于算法推荐导致的信息茧房是影响适应过程的重要因素，高校有必要开展“媒

介素养”工作坊，教导学生如何识别和应对算法推荐，避免媒介依赖甚至媒介依存。开设《注意力经济

学》等选修课，或者在《思想道德修养》课程中新增相关内容，讲解算法推荐背后的成瘾机制，帮助学生

提升注意力配置与决策能力。此外，通过图书馆提供“专注舱”服务、举办“数字断食”挑战赛等活动，

营造全校、全员合理使用社交媒体的良好氛围，也有助于加快学生的文化适应过程。 
2、朋辈加强互助，倡导线下互动。从众心理在引导高校学生正确使用社交媒体并加快文化适应过程

中，也发挥着积极作用。通过朋辈的示范和引导，将积极的价值观、学习态度等作为他人学习模仿的榜

样，成为高校学生适应困境中的自我觉醒和突破的有效方法。学生会、协会等学生自治组织可以组织线

下“断网沙龙”，通过朋辈之间的面对面交流沟通，消除适应困境。同时，可以搭建校内版的技能交换网

络、组建学习监督社群等，引导学生把注意力集中于学习维度，防止社交媒体在学生适应行为中的过度

介入。 
3、个体加强自控，接触多元信息。自控力是抵御诱惑和干扰的关键。任何有益的外部措施，都必须

借助自控力这一关键的内生要素予以体现。建议可以从时空自我控制、关注多元信息等方式，削弱注意

力锚定效应。对手机设置学习时段自动屏蔽娱乐推送，或者设置娱乐 APP 的每日使用时长等，是进行强

制控制的有效方式。同时，可以自发组建监督小组，实行“朋友圈”内相互监督，降低社交媒体工具的使

用频率。鉴于信息茧房是导致媒介依赖的一个重要原因，高校学生应积极培养多种兴趣，接触多元化信

息，正确运用技术手段进行认知提升，加快从被动的信息消费者转变为主动的数字环境驾驭者。 

5. 总结 

社交媒体对高校学生的适应行为具有双重影响，既提供了新的机遇，也带来了新的挑战。具体而言，

社交媒体的互动模式为学生提供了表达自我、分享经验和获取社会支持的机会，有助于增强心理适应和

社交适应能力，但社交比较、信息过载和网络暴力等负面因素也可能导致心理不适和情绪波动，影响学

生的心理健康；在文化适应方面，社交媒体上的正面内容能够激发学生的积极情绪，增强文化认同感，

但负面内容和虚假信息可能引发消极情绪反应，影响文化适应；在学习适应方面，适度的社交媒体使用

能够帮助学生获取学习资源、参与学术交流，提升学习效率，但过度使用会导致注意力分散和学习效率

下降，甚至出现媒介依存症。高校教育工作者和心理健康专家应关注学生的社交媒体使用，提供针对性

的指导和支持，帮助学生合理利用社交媒体资源，促进学生全面发展。 
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