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摘      要  ：  �社交媒体对青少年心理健康存在显著双向效应：情感联结与身份探索支持与孤独感及心理压力加剧并存。使用特征与

心理健康指标间存在动态关联，社会比较、网络欺凌及社交支持缺失构成核心作用机制。该效应受情境因素与个体差

异调节，并被数字生态系统算法推送、内容多样性等结构性变量深度影响。据此构建数字生态系统治理框架：个体层

面通过数字素养教育强化批判使用能力；技术层面推动算法透明度优化与风险预警系统开发；政策层面完善反网络欺

凌法规并建立家校协同监管机制。该框架为解析社交媒体 -心理健康关联提供整合视角，为精准化政策制定与教育实

践奠定科学基础。
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Abstract  :  � Social media exerts significant bidirectional effects on adolescent mental health, simultaneously 

facil itating emotional connection and identity exploration support while intensifying feelings of 

loneliness and psychological distress. Dynamic associations exist between usage patterns and mental 

health indicators, mediated through three core mechanisms: social comparison, cyberbullying, and 

deficient social support. These effects are moderated by contextual factors, individual differences, 

and structural variables within digital ecosystems. Consequently, a digital ecosystem governance 

framework is constructed: 1. At the individual level, digital literacy education strengthens critical usage 

competencies; 2. The technological dimension promotes algorithm transparency optimization and risk 

early-warning system development; 3. Policy interventions refine anti-cyberbullying regulations and 

establish home-school collaborative oversight mechanisms. This framework provides an integrative 

perspective for analyzing the social media–mental health nexus and lays a scientific foundation for 

precision-oriented policymaking and educational practices.
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引言

社交媒体的迅猛发展深刻重塑了青少年的社交模式与心理发展。全球约93%的青少年每日使用社交媒体进行互动，平均时长超过

2.5小时，凸显了其在青少年生活中的核心地位，也引发了对心理健康影响的广泛关注。大量研究证实，高频社交媒体使用与焦虑、抑郁

及低自尊等心理问题显著相关，其作用机制涉及社会比较、网络欺凌等复杂过程。然而，社交媒体并非全然消极，它同样能提供情感支

持与身份探索空间，形成典型的支持与压力并存的双向效应。这种双向性亟需在数字生态系统框架下进行系统性、多维度的解析。

尽管已有研究关注社交媒体与青少年心理健康的关联，但现有文献存在显著局限：一是传统研究多聚焦单一影响路径，缺乏对动态

双向关联的整合分析；二是长期忽视数字生态系统中算法推送、内容多样性等结构性因素的调节作用；三是现有干预策略多局限于心理

学视角，跨学科融合的创新方案亟待开发。这些不足导致理论难以全面解释社交媒体的复合效应，实践层面也缺乏精准化的干预指南。
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一、社交媒体使用概况

（一）青少年社交媒体使用格局：平台功能分化与特征

在数字化浪潮推动下，社交媒体已成为青少年日常社交、娱

乐消遣及信息获取的核心平台。据2023年中国青少年互联网使用

调查报告，近95% 的12-18岁青少年每日使用社交媒体，其中约

70% 的青少年每日观看短视频超过1小时，凸显其高度渗透性。

值得注意的是，不同平台类型塑造了差异化的用户行为：即时通

讯平台主导熟人社交网络；短视频平台凭借算法推荐机制，成为

娱乐内容消费的主阵地；兴趣社区平台则深度影响青少年的消费

决策与生活方式模仿。特别是短视频平台的碎片化、高沉浸内容

特性，对青少年的注意力分配与时间管理构成显著挑战。

（二）青少年社交媒体行为模式：强度、分配与情境性

青少年社交媒体使用表现出高强度、内容行为多样化及特定

情境依赖的特征。研究显示，其日均使用时长达约2.8小时，行

为类型分布呈现显著差异：约55% 的时间用于被动浏览动态，

30% 用于互动行为（如点赞、评论），而主动内容创作仅占约

15%[14]。在时间模式上，使用行为高度集中于课余时段，且总体

使用强度被发现与学业压力呈负相关。尤为值得注意的是“逃避

性使用”现象的普遍性：高达41% 的青少年在情绪低落时会转向

社交媒体以转移注意力，这种行为模式潜藏着加剧情绪波动和诱

发现实社交退缩的风险。

（三）社交媒体内容的心理效应：支持性功能与风险性暴露

社交媒体内容的丰富性与高效传播对青少年心理发展构成复

杂影响，呈现显著的支持与风险并存的双重性。一方面，平台上

的正向内容能有效提供情感支持与归属感。研究表明，超六成青

少年通过兴趣群组获得社交认同感，近六成认为社交媒体有助于

缓解孤独体验。另一方面，算法驱动的“信息茧房”效应与理想

化内容推送加剧了心理风险暴露。例如，生活方式分享平台中过

度美化的“精致生活”展示，导致高达71%的青少年产生外貌

焦虑或物质攀比心理；同时，短视频中极端化观点的传播可能诱

发认知偏差。研究进一步证实，青少年对负面内容的接触率约达

40%，且其中60%的接触者报告焦虑情绪显著升高，凸显了风险

性内容对心理健康的实质性威胁。

二、青少年心理健康的多维挑战与社交媒体关联

（一）青少年心理健康症状谱系与社交媒体关联强度

当前青少年心理健康问题呈现显著上升态势，焦虑、抑郁与

低自尊构成其核心症状群。流行病学数据显示，约34%的青少年

存在轻度及以上焦虑症状，27%报告抑郁情绪，且女性青少年的

患病率显著高于男性约15%。这些问题的表现存在年龄阶段性特

征：初中生群体主要受学业压力驱动的焦虑困扰，高中生则更多

面临自我认同危机相关的心理挑战。尤为关键的是，社交媒体使

用频率与心理健康问题存在明确的剂量 -反应关系：每日使用超

过3小时的青少年，其抑郁风险相较于低使用组显著增加40%，凸

显了过度使用的潜在危害。

（二）社交媒体影响心理健康的作用机制

社交媒体主要通过社会比较加剧、网络欺凌暴露及实质性社

交支持缺失三大核心机制对青少年心理健康产生深远影响。社会

比较机制方面，视觉主导型平台通过算法持续推送理想化内容，

促使高达71%的青少年进行向上社会比较，其中56%因此产生显

著的自我贬低感；Festinger的社会比较理论（1954）为此提供了

理论根基，阐明比较行为对自尊的双刃剑效应。网络欺凌机制则

带来创伤性后果：研究表明约25%的青少年曾遭遇网络暴力，受

害者出现自杀意念的风险是未受害者的四倍，且欺凌行为不仅严

重损害心理健康，还常导致社交回避与学业功能受损。

（三）个体差异对社交媒体心理效应的调节

社交媒体对青少年心理健康的影响显著受到年龄、性别及社

会经济地位三重个体差异维度的调节。年龄维度上，认知调节能

力较弱的早期青少年更易受网络欺凌伤害，而晚期青少年则更多

因社会比较引发身份认同焦虑。性别维度上，女性青少年普遍对

外貌导向内容高度敏感，社交媒体上的“身材挑战”等现象导致

其广泛的身体不满；男性青少年则更易因在线游戏社交中的竞争

压力而诱发焦虑体验。社会经济维度上，低收入家庭青少年因数

字资源获取受限，往往更依赖社交媒体满足社交需求；然而，其

对负面内容的心理抵御能力相对薄弱，致使心理健康风险增加约

28%。

三、社交媒体影响青少年心理健康的作用路径解析

（一）社交媒体使用特征与心理健康指标的动态关联

社交媒体的使用时长、频率及平台类型与青少年心理健康指

标间存在显著的动态关联。实证研究明确显示，每日使用时长超

过3小时的青少年，其焦虑与抑郁症状发生率相较于每日使用低于

1小时者高出20%-30%。平台类型差异是关键调节变量：视觉主

导型平台因其突出外貌与物质展示的特性，显著加剧外貌焦虑与

自我价值感下降——使用此类平台的青少年中，高达71%报告因

他人内容展示而产生自卑感；相较之下，文本主导型平台的抑郁

风险相对较低。此外，使用行为模式亦产生迥异影响：前者更易

诱发孤独感，后者则可能通过自我表达获得积极心理反馈。

（二）社会比较：影响心理健康的核心双向机制

社会比较理论为理解社交媒体心理效应的核心机制提供了关

键框架。青少年通过持续接触并对比他人精心策划的“理想化形

象”，极易产生自我贬低倾向——约46%的青少年因频繁接触网

红或同龄人的“完美生活”内容而报告焦虑情绪升高。然而，社

会比较亦存在积极面向：它能够激发部分青少年的积极身份探索

行为，通过模仿优质内容创作者以提升自我认同感与社交技能。

这种显著的双向性深刻表明，社交媒体的心理影响远非绝对负

面，其效应方向高度依赖于个体的使用动机与内容筛选能力。

（三）网络环境的风险 -保护双元框架：欺凌与支持

社交媒体环境对青少年心理健康同时构成显著风险源与潜在

保护源。网络欺凌作为最直接的风险威胁之一，约15%的青少年

报告曾遭受在线攻击，受害者出现抑郁症状的概率是未受害者的
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四倍；值得注意的是，施暴者自身心理健康亦严重受损，约45%

的欺凌者存在行为障碍或情绪失调。与之相对，社交媒体亦能成

为重要的情感支持来源：超六成青少年通过在线社群获得有效压

力缓解，尤其为少数群体提供了线下难以企及的归属感与支持空

间。这种风险与保护并存的双元特性，要求干预策略必须同步关

注环境净化与积极支持网络构建。

四、社交媒体与青少年心理健康的双向作用机制及治

理路径

社交媒体与青少年心理健康之间存在复杂的双向动态关联，

其作用路径可系统解析为社会比较、网络交互质量及数字生态系

统特征三个关键维度。作为核心心理机制，社会比较在社交媒体

环境中尤为显著：青少年频繁接触他人精心策划的生活展示，极

易触发对外貌、成就及社交地位的向上比较，进而导致自我评价

降低与焦虑加剧。然而，社会比较亦非全然消极，适度的向上比

较可激发积极模仿行为，从而提升心理韧性，呈现出压力与激励

并存的辩证关系。
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