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摘  要 

社交焦虑是指由想象或现实的社会交往情境而引发个体产生的恐惧、紧张和害怕等情绪体验。以往研究

表明，社交焦虑已成为青少年群体中最普遍的心理问题之一。移动互联网时代，越来越多的青少年参与

到网络社交活动中，社交网站使用成为影响青少年社交焦虑的一个新途径。负面评价恐惧、人际不确定
性、线上积极反馈和自尊在社交网站使用对青少年社交焦虑的影响中起重要作用。未来研究可以继续深

化机制探讨，并针对这些影响因素制定适宜方案，从而有效改善青少年的社交焦虑。 
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Abstract 
Social anxiety refers to the emotional experience of fear, tension and fear caused by the imaginary 
or real social interaction situation. Previous studies have shown that social anxiety has become 
one of the most common psychological problems among adolescents. In the era of mobile Internet, 
more and more teenagers are participating in online social activities, and the use of social net-
working sites has become a new way to affect adolescents’ social anxiety. Fear of negative evalua-
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tion, interpersonal uncertainty, online positive feedback and self-esteem play an important role in 
the influence of social networking site use on adolescents’ social anxiety. Future research can con-
tinue to deepen the mechanism and formulate appropriate programs for these influencing factors, 
so as to effectively improve social anxiety in adolescents. 
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1. 引言 

移动互联网时代，网络环境的多元化及开放性等特点为青少年进行社会交往活动提供了一个新的环

境，尤其对那些具有一定社交障碍或社交能力低下的青少年来说，通过社交网站也可以发展良好的人际

关系，改善其社交焦虑。同时社交网站也给青少年的人际交往带来一些消极影响，例如会由于担心隐私

泄露及错过他人信息等变得紧张、焦虑，而这会引发青少年的社交焦虑。 
社交焦虑(social anxiety)是指由想象或现实的社会交往情境而引发个体产生的恐惧、紧张和害怕等情

绪体验(姜永志等，2019)。青少年时期是自我意识快速发展的时期，要求独立是这一时期的突出表现，大

多数青少年会逐渐摆脱与家庭及父母的交往，转向社会交往，交往范围及接触人群不断扩大，在交往中

遇到的问题也逐渐突出，这使得青少年期既是社交焦虑的初显期，也是多发期(刘广增等，2019)，社交焦

虑对青少年的身心健康及社会适应均会产生影响，因而，研究青少年社交焦虑的成因显得尤为重要。已

有研究虽发现社交网站使用与青少年社交焦虑关系密切，但研究结果却不一致。有研究认为青少年的被

动性社交网站使用会产生更严重的焦虑感，因为社交网站具有印象管理的功能，因而青少年在被动浏览

他人信息的过程中，会接触到大量的积极信息，这些积极信息会激发上行社会比较，从而使青少年产生

自卑感，并加剧在社会交往过程中的消极情绪体验及焦虑感(Lee, 2014)。也有研究认为有较高现实社交焦

虑的青少年通过主动使用社交网站降低了社交焦虑水平。他们认为可能是因为在社交网站上主动地进行

社交时，个体会采取更加舒适轻松的方式与他人进行交往，会体验到更多的积极情绪，增加网络人际互

动的时间，同时，这种网络社交会使线下人际关系得到进一步发展，提升线下社交的信心。因此，社交

网站使用可以缓解个体的社交焦虑症状(Shaw et al., 2015)。 
综上，目前对于社交网站使用影响社交焦虑的研究结果的不一致可能是由主动或被动的社交网站使

用方式导致的。因此，本文基于社交网站使用方式的视角，对国内外研究成果及理论进行梳理，揭示网

络环境对青少年社交焦虑的影响机制，并指明该领域未来的研究方向。 

2. 社交网站使用的概念界定 

社交网站使用是指个体登录社交网站(例如 QQ 和微信)，并使用其提供的服务以及功能的过程。基于

以往研究，主要通过以下三个层面对社交网站使用进行考察：对一般性社交网站使用的考察(如使用强度、

频率)；对使用方式的考察(主动性使用与被动性使用)；对具体行为的考察(如自我呈现、点赞) (何佳，2020)。 
本文主要关注青少年社交网站使用方式，将社交网站使用方式分为主动性和被动性两种，前者主要

强调个体主动更新朋友圈、通过语音或视频等方式加强与朋友沟通及情感联系等积极参与网络社交的行
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为；后者主要强调个体单纯地浏览他人的朋友圈等收集信息，但不与他人进行沟通和互动的一种消极参

与行为(Chen et al., 2016)。自我呈现作为一种具体的社交网站使用行为，同时也是一种最常见的主动性社

交网站使用方式。社交网站自我呈现主要分为积极呈现和真实呈现两种，前者指的是个体选择性地呈现

自己的积极特质，后者指的是个体不做任何修饰地呈现自己的真实情况(Kim & Lee, 2011)。关于社交网

站使用对青少年心理发展影响的研究表明，主动性社交网站使用有利于维持良好的人际关系，增强社会

联结，尤其是主动地在社交网站中进行自我呈现时，会提高青少年的自我意识及幸福感，促进青少年的

心理发展及社会适应(刘勤学等，2019)，而被动性社交网站使用会降低幸福感，催生焦虑与抑郁等负面结

果，是青少年心理健康的潜在风险因素(Shaw et al., 2015)。 

3. 社交网站使用对青少年社交焦虑的影响 

3.1. 社交网站使用方式的直接影响 

根据使用–满足理论，个体对于媒体类型及使用方式的选择都是为了满足特定的需求，具有一定的

目的性和主动性(Chen & Leung, 2016)。青少年使用社交网站可以满足其交友、娱乐及获取资讯等各种需

求，同时，根据主动性与被动性使用方式的不同，所满足的需求也是不同的。主动性社交网站使用主要

可以满足青少年的人际及娱乐需求，增进人际关系；而被动性社交网站使用主要可以满足青少年的信息

需求，被动的信息浏览行为不利于人际关系的发展，因而两种不同的使用方式对青少年的社交焦虑产生不

同影响。 

3.1.1. 主动性社交网站使用 
社交网站的主动使用可以促进青少年的人际沟通，增进彼此的了解，发展与维持良好的人际关系，

进而影响其心理社会适应。社交网站的主动使用也会使青少年感受到来自朋友的陪伴与支持，提高积极

自我意象水平和安全感，降低社交焦虑水平(钟萍等，2017)。研究发现，青少年在社交网站中主动联系好

友及发布动态等行为有利于促进线上互动，增强其社会联结感及社交信心，其次，社交网站由于其跨时

空的特性，可以帮助青少年结交更多志趣相投的朋友，从而降低其孤独感和疏离感，获得归属感，这些

因素均可以缓冲青少年的社交焦虑体验(陈光辉等，2018)。因此，对于青少年来说，主动性社交网站使用

水平越高，越能够促进人际互动，同时在人际互动中发展良好的人际关系及社交资源，降低其社交焦虑

程度。 
自我呈现作为一种常见的主动性社交网站使用行为，也对青少年的社交焦虑产生重要影响。青少年

既可以在社交网站中进行自我印象管理，呈现积极的自我信息，也可以在社交网站中呈现真实的自我信

息，这两种行为均可以提升青少年的网络人际互动，增进人际关系与社交信心(刘勤学等，2019)，缓解社

交焦虑。具体来说，进行积极呈现的青少年，倾向于在社交网站中展示自己优秀的一面，塑造一个美好

的自我形象，有利于提升自身关注度及积极的自我意识，从而降低消极体验对自身的影响，同时，这种

美好的自我形象又可以帮助他们获得更多的积极评价，提升积极情绪体验，一定程度上缓解社交焦虑水

平(姜永志等，2022)。而进行真实呈现的青少年，不仅能够在社交网站中呈现自己的优点，也勇于呈现自

己的缺点，便于好友对自己进行深入且全面的了解，这种真实性会拉近彼此之间的心理距离，提升人际

好感度，更容易获得他人的支持与信任，从而提高青少年的社交信心，缓解其社交焦虑水平(刘庆奇等，

2016)。可见，自我呈现作为一种具体的主动性社交网站使用行为，也会通过增进青少年的人际互动及社

交信心来降低青少年的社交焦虑水平。 

3.1.2. 被动性社交网站使用 
被动性社交网站使用被认为是影响青少年社会交往的潜在危险因素。一方面，在碎片化时代，越来
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越多的青少年在闲暇时间喜欢通过浏览他人的朋友圈或微博等来收集信息或消磨时间，长时间在社交网

站中被动地对他人的信息进行浏览，会占用青少年大量用于线下社交的时间，从而导致较低的社会参与

度及联结感，甚至会削弱青少年的社交技能及参与线下社交的动机，在线下社交时更容易诱发社交焦虑

(李松等，2022)。同时，长期处于这种被动状态的青少年在遇到社交情境时会将这种被动性扩展到社会交

往活动中，社交主动性会降低，人际互动时更容易体验到紧张、焦虑的感觉，转而又会将社交网站视为

逃避现实社交的避难所，长此以往，青少年的社交技能极易受损，社交焦虑水平会更高。 
另一方面，当个体在社交网站中浏览他人的状态时，会接收到大量关于他人的信息，由于他人在社

交网站中倾向于进行印象管理，会选择性地呈现大量的积极信息(精心修过的照片、旅游打卡及个人成就

等)，社会比较理论认为，长时间浏览这些积极信息极易诱发青少年的上行社会比较，从而产生嫉妒、不

满和失落等负面情绪(陈必忠，2020)。同时，当青少年看到他人的动态收到大量的点赞及评论时，会认为

他人的社交资源更丰富，社交技能更高，从而使自己的社交信心受挫，增加社交焦虑水平(张霞等，2020)。
一项青少年研究表明，在控制了被动性社交网站使用强度及网络支持等干扰因素之后，被动性社交网站

使用仍能导致更高水平的焦虑(Thorisdottir et al., 2019)。可见，被动性社交网站使用不仅会降低青少年的

人际互动积极性，产生社交焦虑，还容易使青少年处于上行社会比较之中，以一种消极的态度看待自己

的社交能力及社交资源，提高青少年的社交焦虑水平。 

3.2. 社交网站使用影响青少年社交焦虑的内部机制 

作为网络时代的“原住民”，当代青少年的社交活动已经逐渐由线下转移到线上，网络已经成为影

响青少年社会交往的重要环境，社交网站使用方式不仅可以直接影响青少年的社交焦虑，还可以通过复

杂的内部作用机制对其产生影响。发展情境论认为个体的心理发展受到个体与环境交互作用的影响(张文

新，陈光辉，2009)，而根据以往研究，负面评价恐惧、人际不确定性和自尊等个体因素以及线上积极反

馈这一网络环境因素在社交网站使用影响青少年社交焦虑的过程中发挥重要作用，下面将以社交网站使

用方式为基础，探讨这些因素在其中的影响机制。 

3.2.1. 负面评价恐惧 
负面评价恐惧是指对他人给予的潜在、可能的负面评价的一种忧惧(Weeks et al. 2005)。社交焦虑的

认知行为模型表明，社交焦虑的引发过程会导致个体高估负面结果，并维持社交焦虑的错误信念

(Capriola-Hall et al., 2018)。这就意味着，当个体过度关注他人的评价、过多地注意社会互动中的消极信

号以及过高地估计社交情境中可能出现的负面评价时，就会自然地认为他人对自己持有一个消极的评价，

极易引发焦虑，并且会持续地维持着这种焦虑感。一项点探测任务的研究对此做出了解释，即高焦虑的

个体会存在严重的注意偏差及认知偏差，他们对消极评价等威胁性信息会更加敏感，这些威胁性信息在

特定脑区的停留时间更长，这种对威胁性信息的注意偏向又会加剧个体的焦虑感(杨智辉，王建平，2011)。 
对于青少年来说，他们正处在一个自我意识快速发展的阶段，因而会格外关注社会交往过程中他人

对自己的评价。研究表明，负面评价恐惧在青少年中尤为突出(叶贝等，2019)。当青少年在社交网站上发

布个人动态及信息时，既希望得到他人的积极反馈和评价，又害怕得到他人的负面反馈和评价，当然如

果某条动态没有得到他人的任何评价，也倾向于认为这是一种负面反馈，因为大多数青少年会认为这是

他人对自己所发布的内容不喜欢所导致的。这种对于他人评价的恐惧及认知偏差是导致青少年社交焦虑

的关键因素。研究表明，负面评价恐惧在社交媒体情境中广泛存在，会加剧个体的人际交往困难及人际

交往中的紧张感，是产生社交焦虑的重要因素(彭顺等，2019)，个体的负面评价恐惧越高，在与他人交往

的过程中就越担心他人对自己做出消极的评价，因而社交焦虑水平就越高。 
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3.2.2. 人际不确定性 
人际不确定性是个体在人际互动过程中由于某些不确定因素的存在，而无法做出一个具体且明确的

评价时所形成的一种迟疑不决的心理状态，当个体处于较高的不确定性情境时，往往倾向于获取相应的

信息来减少这种不确定性，从而促进人际交往(周爱保，周鹏生，2008)。研究表明，信息分享可以降低人

际交往过程中的不确定性水平，提高人际关系质量(Kwon & Suh, 2010)。主动性社交网站使用为青少年获

取及传递信息提供了一个理想的环境，一方面，主动性社交网站使用可以增进人际沟通，而沟通本身就

是一个信息分享的过程，可以促进彼此的了解，降低交往过程中的不确定性；另一方面，青少年可以通

过他人在社交网站上呈现出的个人信息(个人主页、动态等)来了解对方，也可以通过在社交网站上呈现自

己的信息，增进他人对自己的了解，信息通过这种相互的自我表露过程得到了共享，也可以增进彼此之

间的了解，降低人际交往中的不确定性及焦虑感，缓解青少年的社交焦虑。 
研究发现，社交网站使用可以通过人际不确定性的中介作用对个体的人际吸引力产生影响(Fox & 

Warber, 2014)。此外，国内研究者通过研究发现，主动性社交网站使用可以负向预测青少年的人际不确

定性，人际不确定性越低的个体友谊质量越高，在人际交往时会表现的越积极、从容，进而可以缓解个

体的社交焦虑水平(连帅磊等，2017)。同时，青少年在社交网站中发布的动态及个人信息等会引发他人的

关注与交流，这一互动过程可以传递彼此的观点、看法及价值观等，也可以增进了解，降低交往过程中

的不确定性，缓解焦虑。 

3.2.3. 自尊 
自尊指个体对自己的一种评价，是预测个体心理健康的重要指标，并影响个体的心理发展与行为改

变(胥兴春等，2021)。随着社交网站的发展与普及，网络对个体自尊的影响逐渐受到研究者的关注。补偿

假说认为，社交网站避免了面对面交往中的许多消极因素，为那些低自尊的个体提供了一个理想的社交

环境，他们可以通过线上环境进行自我呈现，发展人际关系，弥补线下无法获得的关系需要的满足；富

者更富假说认为，社交网站对那些高自尊的个体更为有利，他们会将在线下人际交往中的优势延伸到线

上，从而获得更多的人际交往空间，发展更大的朋友圈(孙晓军等，2017)。虽然两种假说存在对立，但是

一致认为社交网站的主动使用可以给个体带来发展人际关系的新机会，无论低自尊还是高自尊的个体都

会从中受益。而被动性社交网站使用则会由于社会比较的存在而诱发个体产生嫉妒等消极情绪，根据积

极情绪的扩展与建构理论，积极情绪有利于个体扩展思维范畴，建设心理资源，而消极情绪则会缩减思

维范畴，阻碍心理资源的建设，自尊作为一种重要的心理资源，显著受到消极情绪的影响(赵伟佳，2017)。 
同时，自尊作为人际关系的监视器，也被许多研究者认为是预测青少年社交焦虑的一个有效因素

(Chen et al., 2014)。自尊水平较高的青少年对自己有更积极的评价，对他人的信任更高，在社交时的表现

更积极主动，心态更加积极、理性、平和，容易被他人喜欢和接纳，较少受到消极体验的影响，从而体

验到较少的社交焦虑。反之，自尊水平低的青少年，对自己的评价较低，同时，缺乏人际信任感，在社

交时常表现出回避行为，社会联结程度较低，缺乏安全感和主动性，从而更易体验到焦虑等消极情绪。 

3.2.4. 线上积极反馈 
线上积极反馈指的是线上好友对于个体发布的动态给出的点赞、积极评论等支持性回应，在网络时

代是一种重要且特殊的社会支持类型，广泛地存在于社交网站之中。当青少年进行真实自我呈现之后，

好友可以及时了解到真实的情况，这种不加任何修饰的呈现可以拉近人与人之间的距离，提升亲密度，

从而有利于获得好友的线上支持和积极反馈(刘庆奇等，2016)。邢靖文等人(2022)通过研究发现，青少年

在社交网站中发布的自拍作为一种基于图片的自我呈现方式，由于具有清晰的特征线索，更易激活社交

临场感相关的脑区，从而提升人际交往的真实感及亲密感，获得更多的好友点赞及积极评论，促进人际
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关系的发展。另一方面，进行积极呈现的青少年希望通过这一方式获得更多的积极反馈，因而会最大化

的呈现自己的优点及理想化的自我形象，以往研究证明这种积极呈现由于包含了优秀、讨喜等特点确实

可以帮助青少年获得更多的点赞及积极评论(杨秀娟等，2017)。 
根据情绪增强假说，线上积极反馈作为一种自我呈现的结果，可以提升青少年的积极情绪，抑制消

极情绪(社交焦虑)，是人际关系的保护因素(Bareket-Bojmel et al., 2016)。同时，实证研究也表明，社交网

站使用可以通过提升个体感知到的线上积极反馈来缓解青少年在社交环境中的社交焦虑。青少年在社交

网站中的积极自我呈现不仅有利于获得更多的点赞和支持性评论，而且有利于提升人际亲密度及社交信

心，从而可以缓解社交时的焦虑体验(姜永志等，2019)。对于青少年来说，他们正处在一个发展的过渡期，

对自我的认知还不够成熟，且极易受到外界因素的干扰，尤其是那些渴望被认同和关注的青少年，当他

们在社交网站中获得他人的积极反馈时，即意味着获得了他人的支持与认可，在社交方面将会产生更积

极的自我效能感及自我认知，这有利于促进个体的心理社会适应，缓解社交焦虑。 

4. 总结与展望 

综上所述，在移动互联网时代，社交网站使用成为影响青少年社交焦虑的新途径。主动和被动的社

交网站使用方式对社交焦虑的影响不同，并且，社交网站使用通过负面评价恐惧、线上积极反馈、人际

不确定性和自尊等因素影响青少年的社交焦虑。总之，社交网站是一把双刃剑，掌握合理的使用方式能

够促进人际沟通与了解，增进人际关系，进而缓解个体的社交焦虑；但是，长时间沉溺其中，会逐渐扩

大现实自我与网络自我的差距，反而会增进个体在现实社交中的焦虑情绪。 
虽然关于社交网站使用对社交焦虑影响的研究已经获得了许多丰富且有价值的成果，但仍存在一些

有待于进一步完善和讨论的问题，未来可以从以下几个方面进行研究。 

4.1. 全方面考察社交网站的使用状况 

目前对于社交网站使用的研究大多集中于使用方式与策略等层面，但是随着社交网站的普及，其复

杂程度逐渐增大，研究逐渐多样化，不应该仅仅局限于从这几个方面来加以研究，未来应开展对社交网

站使用更多方面的研究，比如社交网站使用动机、使用强度等。此外，对于使用方式的研究大多集中于

被动性社交网站使用，而缺乏对于主动性社交网站使用的研究。由于生活观念的转变，对于社交网站的

依赖程度逐渐加强，大多数青少年都习惯于使用社交网站来维持人际关系，因此在社交网站上会表现出

更多的主动性使用行为，今后的研究也应该进一步加强对主动性社交网站使用的研究。 
另一方面，在移动互联网时代，各种社交网站如雨后春笋般竞相出现，比如快手、抖音等短视频软

件的流行，就为青少年进行网络社交提供了一个又一个新平台，这些短视频平台的出现不仅更新了他们

的网络社交方式，更在一定程度上对个体的心理和社会适应产生重要影响，因此加强新媒体环境下的新

兴社交网站使用的研究及对社交焦虑影响的研究显得尤为重要。 

4.2. 丰富社交网站使用对社交焦虑影响的内部机制研究 

已有研究考察了环境因素(线上积极反馈)及个体自身因素(自尊、负面评价恐惧、人际不确定性)等在

社交网站使用对社交焦虑影响中的作用，揭示了二者之间的部分作用机制，未来研究还需要深入探究其

他中介变量的影响。例如，根据使用与满足理论，社交网站使用会在一定程度上满足个体的关系需要及

归属需要等，这些基本心理需要的满足可以促进人际关系的发展，缓解社交焦虑，但是目前还未有研究

直接考察社交网站使用通过基本心理需要满足来缓解个体社交焦虑。此外，目前研究倾向于关注个体自

身因素对社交焦虑的影响，根据发展情境论，个体的心理发展受到个体与环境交互作用的影响，由于个

体的独特性，环境及社会因素对个体的影响会因人而异，并且会与个体自身因素产生不同的交互作用，
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因此，未来研究应该关注个体因素、社会因素及环境因素是如何相互作用，共同影响青少年的社交焦虑，

从而更全面地揭示社交焦虑的影响因素，也为临床上预防、干预及治疗社交焦虑提供理论指导。 

4.3. 开展社交网站环境中线上社交焦虑的研究 

已有的研究大多关注个体的现实社交焦虑，认为社交网站的使用有利于缓解社交焦虑，根据社会补

偿理论，线上交往由于具有较低的社会线索、虚拟性、时间灵活性和匿名性等优点，逐渐变成众多社交

焦虑人群补偿缺失的线下互动的有效方式，个体沉迷于社交网站使用，并且倾向于通过社交网站使用来

回避令自己感到焦虑的线下社交场合。但是，随着网络的发展，社交网站的黑暗面也逐渐凸显出来，它

可能成为一种新的压力源，使个体产生许多与焦虑相关的负面情绪(陈必忠等，2020)。例如，在社交网站

使用过程中，个体会由于担心自己的隐私被泄露而产生焦虑情绪，又或者由于害怕错过他人消息而反复

查看手机，由此加剧自己的紧张与焦虑等。因此加强对线上社交焦虑的研究是十分有必要的，要明确线

上社交焦虑的形成过程和作用机制，从而在更大程度上降低社交焦虑。 

4.4. 丰富网络环境对青少年社交焦虑的干预措施 

社交焦虑是青少年群体中普遍存在的一种心理问题，对该问题的干预研究也由来已久。以往的研究

主要关注认知行为疗法在缓解个体社交焦虑中的作用。虽然这种干预手段对社交焦虑的改善效果显著，

但是主要依托于咨询师或者治疗师，较少从社交焦虑人群自身出发寻找解决方案，助其自助。社交网站

的产生或许是一个很好的契机，社交焦虑人群可以通过社交网站的使用主动地探索并适应社会，促进身

心健康发展。同时，大量研究发现社交网站使用与社交焦虑之间关系密切，那么未来研究可以从社交网

站使用强度、方式及策略等角度入手，寻找合理有效的线上干预方法，具体可以从以下两个方面入手：

首先，学校和家庭教育者应该引导青少年正确使用社交网站，要引导青少年主动参与网络社交，而不是

沉溺在他人的“朋友圈”当中，同时要掌握好社交网站使用的度，并鼓励青少年在社交网站中进行自我

呈现，通过与他人的积极互动增进人际了解，提升其人际关系，并将这种社交能力及人际关系扩展到线

下，缓解其社交焦虑。其次，应该加强青少年的网络素质教育，避免在社交网站中对他人的恶意评论与

消极反馈，甚至是网络暴力行为，培养正确的社交网站使用动机，发挥社交网站在人际交往方面的积极

作用。 
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