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摘  要 

在移动互联网普及与高校心理健康教育政策持续推进的背景下，大学生人际交往方式呈现出明显的轻量

化趋势。“轻社交”作为一种以低情感投入、低关系承诺和弱互动维系为特征的交往形态，在高职院校

大学生群体中尤为突出。基于心理学视角，本文在梳理相关研究的基础上，对“轻社交”现象的心理机

制进行系统分析，并通过问卷调查对“轻社交”水平及其相关因素进行实证分析。研究认为，高职大学

生“轻社交”现象是个体心理防御、人际信任结构及现实环境压力共同作用下形成的结果，高职大学生

“轻社交”总体处于中等水平，具有一定普遍性，其与社交焦虑及网络社交时长呈显著正相关，且不同

专业间存在一定差异。基于上述分析，本文从个体心理支持、人际关系引导与环境情境优化三个层面提

出相应干预对策，以期为高职院校心理健康教育和学生人际适应促进提供理论参考与实践启示。 
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Abstract 
Against the backdrop of mobile internet penetration and ongoing advancements in mental health 
education policies at higher education institutions, college students’ interpersonal communication 
patterns exhibit a distinct trend toward light socialization. This phenomenon, characterized by low 
emotional investment, minimal relationship commitments, and weak interaction maintenance, is 
particularly prominent among vocational college students. From a psychological perspective, this 
paper systematically analyzes the psychological mechanisms underlying the phenomenon of light 
socialization based on a review of relevant research, and conducts an empirical analysis of its prev-
alence and associated factors through questionnaire surveys. The study posits that light socializa-
tion among vocational college students results from the combined effects of individual psychologi-
cal defense mechanisms, interpersonal trust structures, and real-world environmental pressures. 
Overall, “light socialization” among this demographic is at a moderate level and demonstrates a cer-
tain degree of universality. It shows a significant positive correlation with social anxiety and the 
duration of online social interactions, while also exhibiting variations across different academic 
disciplines. Building on this analysis, the paper proposes intervention measures across three di-
mensions: individual psychological support, interpersonal relationship guidance, and environmen-
tal context optimization. These recommendations aim to provide theoretical references and practi-
cal insights for enhancing mental health education and promoting interpersonal adaptation among 
vocational college students. 
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1. 引言 

近年来，国家层面高度重视大学生心理健康与全面发展，将其作为落实立德树人根本任务的重要内

容。中共教育部党组 2018 年印发的《高等学校学生心理健康教育指导纲要》强调，要构建教育教学、实

践活动、咨询服务、预防干预“四位一体”的心理健康教育工作格局；帮助学生培养良好的学习、人际、

生活、择业等适应能力。教育部等十七部门联合印发的《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)》明确提出，要加强学生心理健康工作体系建设，关注青年学生在成长发展过程

中面临的心理适应、人际交往与社会融入等问题，引导学生形成积极健康的心理品质和良好社会功能。

在这一政策导向下，大学生人际交往方式及其潜在心理风险逐渐成为高校心理健康研究与实践关注的重

要议题。 

2. 高职院校大学生“轻社交”现象研究的必要性 

随着移动互联网和社交媒体的广泛应用，大学生的社交方式由以现实互动为主逐渐转向线上线下融

合。在此背景下，一种以低情感投入、低关系承诺和弱互动维系为特征的“轻社交”现象在大学生群体

中逐渐显现。相关研究表明，该现象表现为线上互动活跃而线下交往相对浅表，人际关系呈现出碎片化、
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选择性增强及“熟而不亲”等特征[1]-[3]，已成为当前高校学生人际交往中的重要形态。 
从心理功能的视角来看，“轻社交”并非完全消极的人际模式，而是在现实压力和数字媒介环境共

同作用下形成的一种适应性选择[3]-[5]。通过维持低风险、低暴露的交往方式，个体在一定程度上可降低

人际冲突与情绪消耗，获得心理安全感。然而，若长期依赖此类社交模式，可能削弱现实人际能力的发

展，导致社会支持感不足、孤独感增强[6]，并增加心理问题隐性化的风险。 
在高职院校情境中，“轻社交”现象具有更为突出的现实基础。高职大学生生源结构多样，部分学

生在以往学习经历中存在学业挫折体验，自尊和自我效能感相对偏低，在人际交往中更易表现出回避倾

向[7] [8]。同时，高职院校以就业为导向的培养模式、较快的学习节奏以及班级结构的流动性，在客观上

压缩了学生建立稳定、深度人际关系的时间与空间。在现实竞争与社会比较压力叠加的情境下，学生更

倾向于选择低投入、弱承诺的交往方式[2]。 
从心理机制角度分析，高职大学生“轻社交”行为与社交焦虑、人际信任水平下降等因素密切相关

[7]-[9]。网络社交平台所提供的低成本互动和可控自我呈现环境[4] [10]，进一步强化了个体对轻量化社交

方式的偏好，使其在一定程度上成为现实交往的替代或补充。 
现有关于“轻社交”的研究多聚焦社交模式特征[3]、社会价值观[5] [6] [11]、媒介平台[4]等方面，较

少从心理角度出发研究，缺乏高职院校情境的系统探讨。基于此，从心理机制视角深入分析高职大学生

“轻社交”现象的形成原因，并探索具有实践指向性的干预路径，对于落实国家关于加强高校心理健康

教育的政策要求、促进高职大学生心理健康与社会适应具有重要现实意义。 

3. “轻社交”概念界定与理论基础 

3.1. “轻社交”的概念界定 

随着数字媒介环境的发展，大学生人际交往逐渐呈现出互动频率提高而关系深度降低的特点。在这

一背景下，“轻社交”逐渐被用于描述一种以低情感投入和弱关系维系为特征的交往方式。结合现有研

究与大学生现实社交情境，本文从情感投入度、关系承诺度、互动深度和社交选择性四个维度对“轻社

交”进行界定。 
具体而言，情感投入度[4]指个体在交往过程中表达情绪、分享个人经验及建立情感联结的程度；关

系承诺度[3]指个体对维持稳定关系所承担的责任与持续投入程度；互动深度[3]体现为交往内容由表层信

息交流向个人价值观、情绪体验等深层交流的延伸程度；社交选择性[2]则表现为个体在人际互动中对交

往对象与互动情境进行有意识筛选的倾向。基于上述维度，本文将“轻社交”界定为：个体在人际交往

中表现出低情感投入、低关系承诺与弱互动维系的行为倾向，其主要特征表现为线上互动较为频繁而线

下关系相对浅表，交往对象具有较强选择性，并在一定程度上回避深度情感联结。 
需要指出的是，“轻社交”并不等同于完全的人际回避，而是一种在维持基本互动的前提下降低交

往深度的社交策略。从功能角度看，它在一定程度上可以帮助个体降低社交风险和情绪消耗，但若长期

依赖，可能影响现实社会支持系统的形成。 

3.2. 相关概念的区分 

为避免概念混淆，将“轻社交”与社交退缩、孤独感以及社交焦虑等相关概念进行区分，以更好地

理解“轻社交”的含义(见表 1)。 

3.3. “轻社交”的理论基础 

从理论层面看，“轻社交”的形成可以从个体动机与社会关系结构两个维度加以解释。自我决定 
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Table 1. Related concept comparison 
表 1. 相关概念对比 

概念 核心特征 “轻社交”的特征 

社交退缩 对社交活动的整体回避 “轻社交”并未完全放弃互动，个体仍保持一定程度的人际联系，只

是交往深度较浅、情感投入较低 

孤独感 关注的是个体的情绪状态 “轻社交”则主要体现为一种行为模式 

社交焦虑 在社交情境中对他人负性评价

的担忧 
“轻社交”并非必然源于对社交情境的恐惧，而更多表现为一种降低

交往成本与风险的策略 

 
理论认为，个体在社会交往中普遍存在对自主性、能力感与关系需要的基本心理需求。当个体在人际互

动中感受到评价压力或能力不足时，可能通过降低情感投入与关系承诺来维持心理自主性与安全感。在

这一意义上，“轻社交”可以被视为个体在满足关系需要与避免心理威胁之间进行权衡后的适应性策略。 
社会资本理论强调社会关系网络在个体资源获取与社会支持中的重要作用。社会资本既包括以信任

和情感为基础的强关系资本，也包括信息交流频繁但情感投入较低的弱关系资本[12]。在数字化社交环境

中，弱关系网络更容易扩展，因此大学生更倾向于维持多元但浅层的人际联系。“轻社交”正体现了由

强关系导向向弱关系导向转变的社交结构特征。 

4. 高职院校大学生“轻社交”现象心理机制分析 

“轻社交”是指个体在人际交往中主动降低情感投入与关系承诺，以维持表层互动和弱关系为主要

特征的交往方式[1] [6]。相关研究指出，该现象在当代大学生群体中具有一定普遍性，其形成并非单一心

理因素所致，而是多层次心理机制共同作用的结果[1]。在高职学生群体中，“轻社交”尤为突出，具有

明显的心理与情境特征。 

4.1. 个体层面心理机制 

4.1.1. 自我保护取向增强 
自我保护取向的增强是高职大学生“轻社交”形成的核心个体心理机制之一。部分高职大学生

在成长和学习过程中积累了较多挫折体验，自我评价体系相对脆弱，在人际交往中更容易对负性结

果进行预期[13]。所以他们倾向于通过降低社交深度和情感投入的“轻社交”方式来减少潜在的心理

伤害。 
这种应对机制使学生在社交中表现出谨慎、克制的特点，如避免深入交流、弱化情感表达等。研究

表明，高拒绝敏感性的个体更倾向于选择低风险的人际互动方式，以维持心理安全感[14]。从功能角度看，

“轻社交”在一定程度上缓解了人际焦虑，可是也限制学生获得真实支持与情感联结的机会。 

4.1.2. 自我评价偏低 
自尊水平与自我效能感偏低是推动高职大学生维持“轻社交”的重要内在基础。部分学生在学业成

绩、社会比较等方面处于相对不利位置，容易形成消极自我认知，对自身社交能力缺乏信心。在现实交

往中，他们往往低估自身被接纳的可能性，因此主动降低交往期待。 
在这种自我评价框架下，建立深度人际关系被视为“超出自身能力范围”的任务，而“轻社交”则

成为与其自我认知相匹配的交往方式。相关研究发现，社交效能感不足的个体更倾向于回避复杂的互动

情境，并通过降低关系要求来维持基本社会联系[9]。这一机制在短期内具有一定适应性，不过会削弱现

实人际能力的发展动力。 
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4.1.3. 情绪调节能力不足 
高职大学生在面对人际冲突或评价压力时，缺乏有效的情绪调节策略，容易产生紧张、回避或情绪

内耗反应。社交焦虑水平较高的学生在交往过程中往往进行过度自我监控，从而加重心理负担。所以，

他们采取“轻社交”的形式，降低互动强度和情感卷入度，减少需要即时情绪调节的情境，间接地实现

情绪管理。然而，这种方式虽可暂时缓解焦虑情绪，却也强化回避行为，让人很难通过积极的人际交往

来改变负面的自我评价。 

4.2. 人际层面心理机制 

4.2.1. 人际信任水平偏低 
人际信任水平偏低是高职大学生倾向“轻社交”的重要人际心理机制。部分学生在过往人际交往中

经历过关系破裂或信任受损，对他人的交往动机持谨慎态度，同时也没有信心维持人际关系的稳定性。

在此心理背景下，学生更倾向于维持边界清晰、风险可控的“弱关系”[3]。这种弱关系取向虽然有助于

降低短期人际风险，但也削弱稳定社会支持网络的形成。学生在学习压力大或者情绪低落的时候，如果

缺乏现实的支持资源，时间久了就容易觉得孤单，心理也会变得更脆弱。 

4.2.2. 关系承诺意愿下降 
在信任水平偏低的基础上，高职大学生的人际关系承诺意愿普遍呈下降趋势。当代青年在人际交往

中更强调关系的灵活性与可退出性，对长期情感投入所伴随的责任和压力表现出回避倾向。而“轻社交”

可以减轻关系责任，让学生在参与社交的同时，能够避免过重的情感压力。需要注意的是，过度强调低

承诺可能导致人际关系的浅表化，使学生在重要发展阶段缺乏深度情感支持，不利于其人际关系成熟和

情绪稳定。 

4.2.3. 社会比较压力增强 
社会比较是同伴交往中的重要心理过程。高职大学生在学业能力、家庭资源以及发展前景等方面进

行比较时，容易察觉到自身的劣势，进而产生自卑心理。为减少比较带来的压力，学生往往主动减少社

交参与。这种回避策略虽能暂时缓解比较焦虑，也会限制个体在群体中的参与感和归属感，从长远看，

这会影响人们建立正面的社会身份认同，甚至加剧人际疏离。 

4.3. 环境与情境层面心理机制 

4.3.1. 数字媒介情境强化 
数字媒介环境为“轻社交”提供了重要情境支持。网络社交通过弱情境约束和可控的自我呈现方式，

显著降低了人际交往的心理成本。个体可以在不承担过多情感风险的情况下获得互动反馈——例如在朋

友圈点赞的形式，从而弱化现实深度交往的必要性。当线上互动逐渐替代现实交往时，学生在现实情境

中缺乏必要的人际练习机会，渐渐地影响其面对面沟通能力和现实人际适应水平。 

4.3.2. 高职院校学习情境 
高职院校课程节奏快、实践环节多，班级和学习小组流动性较强，这在客观上压缩了学生建立稳定

人际关系的时间与空间。在频繁变化的社交结构中，维持深度关系的成本显著增加。在此情境下，学生

更容易形成阶段性、功能性的人际联系。如果缺乏正确引导，人际关系可能会一直停留在表面，影响学

生建立长期的社会支持体系。 

4.3.3. 就业压力导向 
就业压力是影响高职大学生社交取向的重要情境因素。面对较早到来的就业竞争，部分学生将人际
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交往视为获取信息和资源的工具。功利化社交在一定程度上具有现实合理性，然而长期忽视情感联结，

会削弱人际关系的情绪支持功能，导致学生在遭遇挫折时难以获得有效的心理缓冲。 
结合上述理论分析，构建“轻社交”的心理机制模型(见图 1)：在个体层面，自我保护动机、社交效

能感不足与情绪调节压力促使个体降低情感投入；在人际层面，信任结构变化与弱关系网络扩展推动低

承诺关系模式；在环境层面，数字媒介环境和现实发展压力进一步强化轻量化社交方式。三者共同作用，

使“轻社交”逐渐成为当代大学生群体中一种具有情境适应性的社交模式。 
 

 
Figure 1. Psychological mechanism model of light socialization 
图 1. “轻社交”的心理机制模型 

5. 高职大学生“轻社交”现象的实证研究 

5.1. 研究设计与方法 

本文以 GK 高职院校在校大学生为研究对象，采用便利抽样方式发放问卷，共回收有效问卷 50 份，

通过“轻社交”量表、社交焦虑量表、网络使用偏好量表建立问卷收集，数据收集采用匿名方式，在知

情同意基础上由被试独立完成问卷填写。所得数据运用 SPSSAU 平台进行统计分析，主要包括描述性统

计、相关分析及差异性分析，以 p < 0.05 为显著标准。 

5.2. 信度分析 

Table 2. Cronbach Reliability analysis 
表 2. Cronbach 信度分析 

项数 样本量 Cronbach’s α系数 

18 50 0.823 

 
见表 2 可知：信度系数值为 0.823，大于 0.8，因而说明研究数据信度质量高。可用于进一步分析。 
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5.3. 描述性统计 

Table 3. Demographic variable statistics 
表 3. 人口学变量统计 

名称 选项 频数 百分比(%) 

性别 
男 13 26.00 

女 37 74.00 

年级 

高职大一 21 42.00 

高职大二 21 42.00 

高职大三 2 4.00 

本科 6 12.00 

专业类别 

理工科类 5 10.00 

文史经管类 29 58.00 

艺术类 2 4.00 

其他 14 28.00 

生源地 
城市 10 20.00 

乡镇/农村 40 80.00 

合计 50 100.0 

 
见表 3，样本中有 74%为女性，年级中超过 4 成样本为“高职大一”，以及高职大二样本的比例是 42%，

专业类别上“文史经管类”的比例为 58%；从生源地来看，样本中有超过 8 成的样本为“乡镇/农村”。 
 

Table 4. Scale score statistics 
表 4. 量表得分统计 

名称 样本量 最小值 最大值 平均值 标准差 中位数 

轻社交总分 50 18.000 40.000 29.060 4.666 28.000 

社交焦虑总分 50 7.000 25.000 17.000 3.980 17.000 

 
见表 4，通过“轻社交”量表的各项加总得出轻社交总分进行统计，结果显示，高职大学生“轻社交”

总体处于中等水平，具有一定普遍性。 

5.4. 相关性分析 

Table 5. Correlation analysis 
表 5. 相关性分析 

 平均值 标准差 轻社交总分 社交焦虑总分 网络社交时长 

轻社交总分 29.060 4.666 1    

社交焦虑总分 17.000 3.980 0.379** −0.126* 1  

网络社交时长 2.660 1.002 0.340* −0.160 0.338* 1 
*p < 0.05, **p < 0.01. 
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见表 5，“轻社交”与社交焦虑、网络社交时长之间存在显著正相关关系。其中，与社交焦虑的相关

系数为 r = 0.379，与网络社交时长的相关系数为 r = 0.340，均达到显著水平(p < 0.01)。说明社交焦虑水

平越高、网络使用时间越长，个体越倾向于采取“轻社交”方式。 

5.5. 差异性分析 

Table 6. Analysis based on gender differences 
表 6. 基于性别的差异性分析 

 
性别(平均值 ± 标准差) 

t p 
男(n = 13) 女(n = 37) 

轻社交总分 29.08 ± 5.22 29.05 ± 4.53 0.015 0.988 
*p < 0.05, **p < 0.01. 

 
Table 7. Analysis of variability based on place of origin 
表 7. 基于生源地的差异性分析 

 
生源地(平均值 ± 标准差) 

t p 
城市(n = 10) 乡镇/农村(n = 40) 

轻社交总分 30.20 ± 3.97 28.77 ± 4.83 0.862 0.393 

*p < 0.05, **p < 0.01. 
 

Table 8. Grade-based difference analysis 
表 8. 基于年级的差异性分析 

 
年级(平均值 ± 标准差) 

F p 
高职大一(n = 21) 高职大二(n = 21) 高职大三(n = 2) 本科(n = 6) 

轻社交总分 29.95 ± 4.55 28.38 ± 5.22 29.50 ± 3.54 26.50 ± 0.71 0.656 0.685 

*p < 0.05, **p < 0.01. 
 

Table 9. Based on professional differentiation analysis 
表 9. 基于专业的差异性分析 

 
专业类别(平均值 ± 标准差) 

F p 
理工科类(n = 5) 文史经管类(n = 29) 艺术类(n = 2) 其他(n = 14) 

轻社交总分 30.80 ± 4.55 28.93 ± 4.57 37.00 ± 4.24 27.57 ± 4.01 2.962 0.042* 

*p < 0.05, **p < 0.01. 
 

差异性分析结果显示，不同性别(见表 6)、生源地(见表 7)及年级(见表 8)在“轻社交”水平上均未呈

现显著差异(p > 0.05)，说明该现象在大学生群体中具有一定的普遍性，整体高职大学生的“轻社交”水

平会稍高于本科学生。但在专业类型上存在显著差异(p < 0.05，见表 9)，其中艺术类学生的“轻社交”水

平显著高于其他专业。进一步分析，不同学习情境与培养模式可能对学生社交方式产生一定影响。 

5.5. 社交动机与行为特征分析 

见图 2，从社交动机(工具性取向)来看，学生开展线上社交行为的主要目的包括：一是与熟人保持联

系；二是获取学习或生活信息；三是满足娱乐与放松需求。 
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见图 3，从社交动机(防御性取向)来看，学生相较线下社交，更喜欢线上社交的主要原因是可以控制

自己展示的形象，不用即时回应，压力小，可以随时退出，没有负担。这也说明学生普遍偏好低压力、可

控性强的社交形式，“轻社交”不仅是一种行为表现，也反映了个体对低成本、低风险社交环境的主动

选择。 
 

 
Figure 2. Distribution map of social media usage purposes 
图 2. 使用社交媒体的目的分布图 

 

 
Figure 3. Distribution map of reasons for preferring online social interactions 
图 3. 喜欢线上社交的原因分布图 

6 高职院校大学生“轻社交”现象干预路径 

针对高职大学生中普遍存在的“轻社交”现象，干预应坚持理解与引导并重的原则。一方面，“轻
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社交”在一定程度上反映了学生对人际风险的自我调适；另一方面，若长期固化，可能削弱学生的现实

社会支持系统，不利于其心理健康与社会化发展。基于其心理成因，从个体、人际及环境层面构建系统

化干预路径。 

6.1. 个体层面干预：增强心理安全感与社交效能 

在个体层面，心理干预应着力降低学生对人际交往的威胁感知，引导他们以更为开放和灵活的方式

应对社交不确定性。 
第一，重点关注高焦虑学生群体，通过个别心理辅导帮助其觉察对负性评价的过度预期，逐步修正

回避性认知模式。通过设置低难度、可控的现实互动任务，使学生在安全情境中积累成功经验，降低对

现实社交的回避依赖。第二，重视自尊与社交效能感的提升，引导学生客观看待自身能力，减少因消极

自我评价而主动降低交往期待的倾向。例如，可以鼓励学生参加擅长的活动并给予积极反馈。第三，引

导学生合理管理线上使用时间，避免以网络互动替代现实交往。借助情绪管理训练，帮助学生掌握基本

的情绪调控方法，如深呼吸、正念冥想等技巧，减少因情绪失控而产生的回避行为。 

6.2. 人际层面干预：促进信任建立与关系深度发展 

在人际层面，高职院校应通过营造安全的人际互动环境，重构学生对人际关系功能的认知。 
一方面，问卷结果表明学生开展线上社交的主要动机包含“与熟人保持联络”“获取信息/学习”，

这表明其人际交往具备显著的工具性和维持性特点。所以，在干预过程中，不宜轻易否定浅层互动，而

应在此基础上，逐步引导其朝着更高质量的关系迈进。教师可以借助团体心理辅导、小组合作任务等活

动，增强学生在现实互动中的积极体验，实现从“功能性交往”向“情感性联结”的过渡。另一方面，应

引导学生理性看待关系承诺，纠正将情感投入等同于失去自主性的认知偏差，帮助其认识到适度稳定关

系在情绪支持和心理成长中的积极作用。同时，在集体活动中，应弱化单一竞争性评价，减少消极社会

比较对学生自我价值感和交往意愿的侵蚀，增强群体归属体验。 

6.3. 环境与情境层面干预：优化现实交往支持系统 

问卷结果表明学生偏好“可控制自我呈现、不需即时回应、可随时退出”的互动方式，这说明数字

媒介环境在降低社交成本方面具有显著优势，因此在环境与情境层面，干预不应简单否定网络社交，而

应引导其服务于现实交往的发展。 
社会层面应推动社交平台优化算法推荐机制，通过技术手段传播社会主流价值观内容，引导用户进

行有意义的互动以建立长期稳定的人际关系。同时，高职院校应通过课程和校园文化建设，为学生提供

相对稳定的交往结构，通过线上线下相结合的活动设计，促使学生将网络互动逐步转化为现实交流，避

免线上社交对现实关系的替代。鼓励学生参与线上兴趣社区，并定期组织线下社团活动，让学生在熟悉

的话题中深化彼此了解，逐步减少对虚拟身份的依赖，增强真实社交中的自信与舒适感。针对不同专业

群体，学校应实施差异化干预。例如，对于艺术类学生，可增加团队合作与稳定互动场景；对于其他专

业，可强化社群归属感建设。在就业指导与心理健康教育中，应引导学生平衡功利性与情感性社交取向，

认识到良好人际关系不仅是资源获取途径，也是重要的心理支持来源。 

7. 结语 

本文以高职大学生“轻社交”现象为研究对象，综合理论分析与问卷调查，对其心理成因及干预路

径进行了系统分析。研究发现，“轻社交”在高职大学生群体中具有一定普遍性，并与社交焦虑及网络

社交行为显著相关；其形成机制呈现出多层次特征：在个体层面，自尊与社交效能感偏低、情绪调节能
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力不足促使学生降低交往投入；在人际层面，人际信任不足、关系承诺意愿下降及社会比较压力推动弱

关系取向；在环境层面，数字媒介情境、高职院校学习结构及就业压力为“轻社交”的持续存在提供了

现实支持。 
基于上述分析，研究从个体心理支持、人际关系引导与环境情境优化三个层面提出差异化干预对策，

强调在尊重学生心理需求的前提下，通过循序渐进的方式促进其现实社交能力与社会支持系统的发展。

希望通过此研究不断深化对高职大学生社交行为特征的理解，也为高校心理健康教育与社交能力培养提

供新的理论视角与实践方向。 
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