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一、 自媒体对大学生心理健康的积极影响  

（一）自我实现与身份建构的平台。

自媒体打破了传统媒体的垄断，为大学生提供了低门槛的自

我展示舞台。抖音、小红书创作等网络形式，成为大学生记录生

活、表达观点、展示才华的“数字日记”。他们通过创作分享学习

经验、展示艺术才华等方式，进行自我表达与探索，在此过程中

获得认可、反馈与成就感，有助于形成积极的自我认同，实现马

斯洛需求层次理论中的“自我实现”需求。

（二）社会支持系统的有效补充

大学生可以基于地缘、学缘、趣缘在自媒体上构建新的社交

网络。无论是加入线上学术讨论组，还是参与特定的兴趣社群

（如二次元、游戏、汉服圈），都能帮助他们找到归属感，获得情

感支持和信息支持，有效缓解现实生活中的孤独与压力。

（三）降低心理健康知识获取门槛，提升求助意识

相较于传统的被动咨询，网络上有大量心理学家、专业机构

创作的心理科普文章、视频和课程。大学生可以便捷、匿名地获
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取信息，从而提升对自身心理状态的觉察能力，减少对心理问题

的病耻感，更主动地寻求专业帮助。

二、 自媒体对大学生心理健康的消极影响  

（一）引发产生“同龄人焦虑”

首先，自媒体上存在大量虚假、夸张的信息，部分内容为了

吸引眼球而故意制造焦虑氛围。例如一些所谓的“成功学”文

章，宣扬快速致富、一夜成名的案例，让同龄人产生不切实际的

幻想。当他们按照这些虚假信息去努力，却无法取得预期的结果

时，就会陷入自我否定和焦虑之中。其次，在社交媒体上，经常

能看到同龄人分享自己的学业成就，如获得奖学金、发表论文、

被名校录取等，或者精心修饰的照片来展示自己完美的身材和精

致的妆容。这使得其他同龄人容易对自己的外貌和身材产生不满

等极易引发社会比较。这种将自身普通日常与他人高光时刻对比

时，易导致外貌焦虑、学业焦虑、社交焦虑的现象又称之为“同

龄人焦虑”，极其容易让大学生陷入自我怀疑、自卑和无力的漩

引言

自媒体（We Media）是指普通大众通过数字科技与全球知识体系相连，提供并分享他们自身事实、新闻的途径。微博、微信公众

号、短视频平台（如抖音、快手）、小红书等是其主要形态。当代大学生是完全在数字环境下成长起来的“Z 世代”，他们的生活、学

习和社交与自媒体密不可分 [1]。自媒体在拓展他们视野、丰富其生活的同时，也带来了前所未有的心理挑战。焦虑、抑郁、孤独感等心

理问题在高校中呈现高发态势，其背后往往能看到自媒体使用的影子。因此，科学剖析自媒体对大学生心理健康的正反两方面影响，并

系统性地提出有效的教育引导策略，成为高校思想政治教育与心理健康工作中一项紧迫而重要的课题。
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涡，是抑郁和焦虑情绪的重要诱因 [2]。

（二）深度思考能力退化

短视频的内容往往是碎片化的，缺乏系统性和逻辑性。学生

在观看短视频时，接收的是一个个孤立的信息片段，无需进行深

入的分析和推理。长此以往，学生的逻辑思维能力得不到锻炼，

会逐渐下降。短视频中的信息大多是经过筛选和加工的，呈现出

片面性和单一性。学生在观看过程中，往往只是被动地接受信

息，很少对其进行质疑和思考 [3]。这使得学生缺乏批判性思维，难

以对所接收的信息进行客观、理性的分析和判断。

因此，自媒体平台中的短视频以“短平快”、社交媒体信息

流的无限刷新等特性，不断训练大脑追求即时反馈和新鲜刺激。

这使得部分学生难以忍受长时间、系统性的深度阅读和思考，注

意力涣散，学习效率下降，并伴随产生浮躁、空虚的心理状态。

（三）滋生网络暴力

在人人都是“媒体人”时代，部分自媒体为博取流量，刻意

制造对立话题，煽动群体攻击。大学生作为高活跃度用户，易受

此类情绪营销影响，产生非理性行为，最终滋生网络暴力。而自

媒体平台的匿名性更使得语言暴力、网络欺凌事件频发，对受害

大学生的心理造成严重创伤。例如：“粉发女孩”郑灵华同学作

为网络暴力的直接承受者，因造谣导致长期抑郁最终结束生命 [4]。

（四） 社交回避与孤独感

自媒体社交是一种基于网络的虚拟社交方式，虽然自媒体提

供了与更多人建立联系的机会，但这些连接往往是表面的，缺乏深

度。这种表面连接可能无法满足大学生深层次的情感需求，缺乏面

对面交流的真实感和互动性。在虚拟社交中，人们往往只能通过文

字、图片和表情等有限的方式来表达自己，无法传达完整的情感信

息。而且，虚拟社交中的交流往往是碎片化的，难以进行深入的思

想碰撞和情感沟通。这种局限性使得大学生在虚拟社交中无法获得

真正的情感满足，从而产生孤独感。而长期依赖自媒体进行虚拟社

交又会导致大学生在现实世界中的社交技能退化，如非语言沟通能

力（肢体语言、面部表情）和即时反应能力。这可能使他们在现实

社交场合中感到不自在，进而选择回避。

三、引导自媒体文化促进大学生心理健康的对策建议

面对自媒体对大学生的双刃剑效应，需构建一个由学生主

体、高校教育、社会平台三方协同的引导体系。

（一）主体层面：提升大学生自身网络素养与心理调适能力

培养批判性思维：引导学生理性看待网络信息，识别“完美展

示”背后的营销逻辑，避免盲目比较。加强大学生自我管理：学会

有意识地规划网络使用时间，设定“数字静默”时段，培养线下兴

趣爱好，实现虚拟与现实的平衡。树立积极求助意识：当感到无法

自行调节时，应主动向学校心理咨询中心或专业机构求助。

（二）高校层面：构建与时俱进的心理健康教育与实践体系

一方面将媒介素养教育纳入高校课程体系，开设专门的课程

或讲座，培养大学生正确的媒介认知和信息甄别能力。教导他们

如何辨别自媒体信息的真伪和价值，避免被虚假信息和不良内容

误导。同时，提高他们的媒介批判能力，能够理性看待自媒体上

的各种现象和观点。另一方面结合自媒体文化的特点，开展形式

多样的心理健康教育活动，利用自媒体平台开展心理知识科普，

举办线下工作坊，讨论如何应对网络焦虑、网络暴力等新问题。

辅导员和班级心理委员、班委等自媒体平台对大学生在自媒

体平台上的不正常言论和行为进行分析，最终形成校、院、班三

级联动机制，及时发现潜在的心理问题和危机信号。

（三）社会与平台层面：营造清朗健康的网络生态环境

强化平台责任：自媒体平台应优化算法推荐机制，打破“信

息茧房”，主动推送优质、多元、正向的内容引导大学生积极向

上，激发健康的心理状态。同时，建立健全高效、公正的网络暴

力举报与处理机制，避免网络不良内容对学生造成心理伤害。

加强内容治理：相关部门需持续净化网络空间，打击传播虚假

信息、煽动对立、危害身心健康的不良内容。加强对不良信息和违

法违规行为的打击力度，营造健康、有序的自媒体文化环境。

鼓励优质内容创作：鼓励创作者生产更多具有深度、温暖和

启发性的文化产品，通过举办自媒体文化评选活动、表彰优秀自

媒体账号等方式，引导自媒体行业健康发展，为大学生提供更多

优质的精神食粮。

四、结论  

总而言之，自媒体时代的大学生心理健康是复杂且深刻的，

对学生而言自媒体既不是洪水泥石流，也并非理想乌托邦；其本质

是一种工具和环境，最终的影响取决于我们如何认知、使用和塑造

它。未来的工作重点不应是简单的“堵”或“放”，而在于通过多

方协同努力，提升大学生在自媒体时代的网络素养和心理韧性，引

导其成为网络环境自媒体的清醒参与者和积极建构者，从而在波涛

汹涌的数字海洋中驾驭风浪，守护内心的安宁与成长的力量，实现

身心的健康发展。未来，还需要进一步深入研究自媒体文化与大学

生心理健康之间的关系，不断完善引导策略和方法，以适应自媒体

文化的快速发展和大学生心理健康需求的变化。
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