
2023-12陕西教育（高教）

对于当代大学生而言，智能手机、社交媒体在他们的日常生

活中无处不在，对学习、生活以及心理健康产生巨大影响。本文

讨论的错失焦虑是以社交媒体使用为基础产生的，所谓社交媒

体是以互联网技术和Web技术为基础，用以构建社会关系，分

享意见、见解、经验和观点，获取信息的应用平台。社交媒体使

用对当代大学生心理行为影响具有较大影响，主要表现在：利于

大学生在互联网上的形象塑造和美化；强化大学生自我认知和

自我聚焦；促进大学生的人际交往。社交媒体在信息查找、整

合、沟通等方面发挥着积极作用的同时，也会增加大学生对社交

媒体的依赖程度，过度依赖社交媒体给当代大学生带来了诸多

心理健康问题。比如，通过对社交媒体用户发布的10亿多条情

感内容的评估发现，发布的情绪内容会在社交媒体中扩散渲染，

影响到其他用户的情绪；在社交平台对网络欺凌等负面事件讨

论也会促使社交媒体用户表现出更多的焦虑和抑郁情绪，在大

学生群体中表现尤为突出。

此外，社交媒体使用会引发用户的错失焦虑，错失焦虑是指

由于可能错失某些重要信息或新奇事件而产生的一种以焦虑为

主，伴有恐惧、失落、担忧、沮丧等的复合情绪。不仅包括错失前

的担心和恐惧，也包括错失后的不安和失落；强烈期待了解他人

经历、频繁参与社交活动、持续关注外界信息动态等都是其典型

表现。错失焦虑会促使用户持续关注社交媒体内容，对用户尤

其是大学生等年轻用户影响深远持久，其中，主要表现在对大学

生心理健康具有较大的影响，因此，本文拟揭示社交媒体使用中

产生的错失焦虑对大学生心理健康的影响，从而促进大学生用

户更加健康合理地使用社交媒体。

错失焦虑影响大学生认知功能

“注意”是心理活动对一定对象的指向和集中，是伴随着感

知、记忆、思维、想象等心理过程的一种共同心理特征。大学生

社交媒体使用过程中产生错失焦虑，引发更高强度的社交媒体

行为，导致他们面临大量杂乱且分散的信息，形成一定的注意偏

好，即倾向于同时平行加工多个信息（包括无关信息），这使大学

生更容易受到无关信息的干扰，对大学生的注意力集中性与指

向性产生消极影响。

此外，当大学生们被各类社交媒体平台和过多的信息所淹

没时，他们往往会增加社交媒体使用强度和使用时间，过度接触

社交媒体内容，导致大学生在社交媒体上获取的信息超负荷或

交流超载，引起认知负荷，产生认知疲劳。同时，错失焦虑降低

社交媒体使用过程中大学生的认知监控和自我调节能力，加重

其认知负荷，影响身心健康。

对大学生微信使用情况进行调查发现，微信用户一直保

持在线状态，触发错失焦虑，诱导用户在社交媒体保持持久的

联系，导致大学生持续高强度关注社交平台信息，造成超负荷

交流以及短时间内的信息过载，引起认知疲劳，损伤大学生的

认知功能。

错失焦虑对情绪的影响

错失焦虑促使社交媒体使用时间及使用强度增加，大学生

更易产生焦虑抑郁情绪。首先，社交媒体使用时间的增加会引

发大学生轻度抑郁或焦虑，花在社交网站上的时间越多，就会感

到越抑郁。此外，在使用社交媒体的基础上，错失焦虑可能会导

致学生成瘾，扰乱和占用大学生更多的时间，促使他们产生更大

程度的抑郁和焦虑。其次，错失焦虑还会增加大学生社交媒体

使用强度，进而引发负面情绪的恶性循环，加重焦虑、抑郁情绪，

对于那些抑郁、焦虑易感人群来说更易产生社交媒体错失焦虑，

从而引发更严重的消极情绪。

错失焦虑使得大学生网络社交频繁，更易引起负面情绪。

占据大学生大部分时间的网络社交导致他们丧失越来越多面对

面交流所需的必要的社交技能，当处于现实社交场合时容易对

其心理、情绪产生负面影响。此外，因错失焦虑导致过度使用社

交媒体的大学生大多存在对现实生活满意度低、低自尊以及高

焦虑情绪的现象，并且，有研究发现在社交媒体上高度活跃的大
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学生患抑郁症的概率相对较高。此外，要求大学生远离智能

手机、网络和社交媒体时，对比发现日常使用互联网、社交媒

体频率更高以及网络社交更频繁的人相比于使用频率较低的

人来说，表现出更高的焦虑水平、更高的压力水平以及更大的

睡眠障碍。

错失焦虑促使大学生不断在社交媒体中进行社会比较，增

加焦虑等消极情绪。大学生在使用社交媒体过程中，尤其是在

错失焦虑的影响下，个体更易高估他人生活中的积极情感体验，

低估他人生活中的消极情感体验。社会比较理论表明，个体倾

向于与出现在其社会环境中的其他人进行比较，进行自我评估，

且倾向于消极形式的社会比较，加上错失焦虑会促使其积极寻

求信息更新，因此，当大学生群体在社交媒体平台上接触到加工

修饰过的信息时，更易觉察到其他人积极、成功以及积极情感的

境况，因此，高错失焦虑的个体经常会感到情绪焦虑、低自尊，并

认为自我能力不足，产生自卑心理。

错失焦虑对幸福感的影响

社交媒体的使用以及错失焦虑对大学生幸福感存在负面影

响。有研究发现，错失焦虑促使大学生平均每15分钟会查看社

交媒体账户一次，这些增加或过度花费在社交媒体上的时间，会

导致大学生持续性监控和收集他人在这些平台上的活动信息，

为他们提供更多的机会接触他人在社交媒体平台上展示的理想

化自我，引发社会比较，更易产生社会嫉妒以及社会排斥等结

果，影响用户的幸福感。而且，个体倾向于参与更多的消极形式

的社会比较，更容易导致社交媒体用户的幸福感下降。

错失焦虑降低大学生对其能力、自主性和社会关系的基本

心理需求的满意度，而能力、自主性和社会关系的基本心理需求

满意度直接影响到大学生的幸福感和心理弹性。此外，错失焦

虑及互联网问题行为与大学生情绪健康和社交关系健康呈负相

关，进而会对其主观幸福感产生负面影响。因此，错失焦虑对大

学生幸福感存在显著的负面影响。

错失焦虑对心理行为的影响

错失焦虑容易引发大学生高水平的社会比较行为。社交媒

体使用中的异常行为（如过度使用、强迫性使用或错误使用等）

与社会比较有关，使用社交媒体产生的负面影响可能取决于大

学生倾向于与感知到的优秀的他人进行比较（即向上的社会比

较）。主要是因为社交媒体为大学生用户提供了广泛而丰富的

信息内容，而大多数用户在社交媒体上发布的都是更积极的形

象，更易引发用户进行更向上的比较。错失焦虑导致个体强迫

性使用社交媒体，是引发用户参与社会比较的倾向性因素之一，

对大学生身心发展存在负面影响。

错失焦虑引发大学生强迫性社交媒体跟踪行为。强迫性社

交媒体跟踪行为是指用户在社交媒体上的时间过多导致个体倾

向于监控和收集他人在这些平台上的活动信息。这里的强迫性

社交媒体跟踪行为目的在于随时了解他人正在做的事情以及收

集有关他人社交媒体信息。大学生在社交媒体使用中产生高水

平的错失焦虑，更易引发强迫性社交媒体跟踪行为的出现，而

且，社交媒体用户出于避免出现错失焦虑的目的，同样会进一步

引发社交媒体跟踪行为的发生，那些强烈希望克服错失焦虑的

社交媒体用户可能更倾向于出现强迫性社交媒体跟踪行为。此

外，错失焦虑促使大学生产生强迫性社交媒体跟踪行为，更进一

步导致社交媒体使用时间及强度增加，更易引发网络依赖及成

瘾倾向。总之，错失焦虑对大学生强迫性社交媒体跟踪行为及

网络依赖行为存在显著影响。

错失焦虑与大学生手机成瘾倾向存在显著关联。有研究指

出，错失焦虑是大学生手机上瘾的预测因素之一，而且错失焦虑

较重是大学生手机上瘾行为的前兆，在公共社交媒体平台，错失

焦虑对大学生手机成瘾的影响作用表现更加明显。主要是由于

错失焦虑触发大学生个体焦虑情绪，促使用户迫切需要证实猜

想，作为一种应对机制，却导致了手机成瘾倾向的出现，使用智

能手机在社交媒体持续的时间越长，手机成瘾的可能性就越大，

而错失焦虑与社交媒体、手机使用时间呈现较高的相关性。因

此，错失焦虑与大学生手机成瘾行为存在较大关联性，对大学生

健康成长产生较大负面影响。

大学生网络心理健康培养的应对策略

1.加强网络文明建设，培养大学生健康的网络行为

大学生社交媒体使用过程中产生错失焦虑，对其心理行

为产生较大的负面影响，对此，应当加强网络文明建设，充分

发挥网络文化的积极作用，唱响主旋律、传播正能量，培养大

学生健康、科学的网络行为。引导大学生认识到网络是一把

双刃剑，网络在促进大学生交流、推动发展、方便生活、丰富精

神世界的同时，还存在低俗内容、谣言、不适信息的传播、“饭

圈文化”、恶俗炒作等不文明现象，这些不文明现象同样也是

引起大学生群体持续性高强度使用社交媒体、产生错失焦虑

的主要诱导性因素。因此，引导大学生群体克服错失焦虑、合

理正确使用社交媒体及网络，加强网络文明建设势在必行、刻

不容缓。

首先，凝心聚力，将建设网络文明的行动内化为大学生的思

想共识和行动自觉。一方面，加强大学生网络文明教育，引导大

学生网民牢固树立正确的世界观、人生观、价值观，确保网络文

明建设方向正确；另一方面，进一步引导大学生文明用网、文明

发声，以实际行动维护网络生态文明、安全、健康，通过固本培

元、凝心铸魂，同心、同向、同力守护好网络“精神家园”。

其次，价值引领，将网络内容建设作为强化网络文化培养的

主要方式。加强网络内容建设，做强网上正面宣传，培养积极健

康、向上向善的网络文化，用社会主义核心价值观和人类优秀文

明成果滋养人心、滋养社会。加强网络文明建设，针对大学生网

民，就要切实加强体现主体性、时代性以及针对性的网络文化培

养，创作一批大学生喜闻乐见，内容健康、积极、向上，贴近大学

生学习、生活的网络作品，用优秀的文化作品引领网络空间，不

断弘扬主旋律，发挥正能量。此外，强化网络舆论引导，加强针
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对大学生群体的正能量作品和人物的宣传，引导大学生崇德向

善、见贤思齐，让正能量的作品发挥浸润人心、引人向上的作用。

第三，积极实践，将大学生主人翁意识贯穿在网络文明建

设的始终。网络时代，人人都是参与者，人人都是建设者，人

人都是见证者，推进网络文明建设，每一位大学生都应当成为

其中的一员，要充分发挥每一位大学生的力量，将网络文明建

设的主人翁精神融入建设实践中、将建设的主动权掌握在每

一位大学生手中，积极弘扬主旋律、激发正能量，推动社会文

明进步、健康发展。

2.丰富校园文化，坚持以文化人、以文育人

校园文化是以学生为主体，以课外文化活动为主要内容，以

校园精神为主要特征的一种群体文化，是学校所具有的特定精

神环境和文化气氛。网络社交媒体作为校园文化的重要传播载

体，在丰富大学生“第二课堂”文化实践活动中意义重大。应当

充分整合校园文化、利用网络资源，丰富高校网络文化实践活

动，以发展高质量的校园文化为载体，引导大学生正确合理使用

社交媒体以及互联网，克服错失焦虑，提高心理健康水平，强化

大学生参与网络社交媒体的实践能力。

精心组织校园文化活动，发挥大学生建设校园文化的主人

翁精神。通过开展内容丰富、形式新颖、吸引力强的思想政治、

学术科技、文娱体育等校园文化活动，充分调动大学生参与校园

文化建设的积极性，使大学生在文化建设中、活动参与中受到潜

移默化的影响，思想感情得到熏陶，精神生活得到充实，道德境

界得到升华，引导大学生立足现实校园文化环境，感受远离网络

的乐趣。

开拓校园文化建设的新载体，充分发挥网络、社交媒体在

校园文化建设中的作用，引导大学生正确合理地使用网络及

社交媒体。建设好融思想性、知识性、趣味性、服务性于一体

的校园网站、社交媒体平台以及公众号，以网站、社交媒体以

及公众号为载体，积极开展健康向上、丰富多彩的网络文化活

动，为大学生提供接触网络媒介、参与网络媒介文化实践活动

的机会，倡导大学生养成文明、健康的网络使用习惯以及网络

行为。借助网络平台传递文化渗透力，拓展教育影响对网络

平台具有极强的文化渗透功能，建设网络校园文化时需要不

断与时俱进，丰富和发展网络文化载体的类型和功能，利用当

前流行的网络载体，对大学生予以正确的网络传播内容引导，

扩大教育输出的覆盖面。

3.加强心理健康教育，培养学生理性平和的心态

大学生作为互联网、社交媒体使用的主要群体，错失焦虑是

此背景下产生的新的负面情绪，所以，应该关注到个体错失焦虑

水平及其对个体产生的不良影响。

第一，积极开展大学生网络心理健康、社交媒体使用状况以

及错失焦虑状况普查，丰富大学生心理健康档案，为学校结合时

代特点开展心理健康教育工作打好基础。

第二，筛选测量结果的特殊个体。根据测验结果，将网

络心理健康水平较低、社交媒体及网络使用状况失衡以及错

失焦虑水平较高的个体筛选出来，采取针对性措施辅导帮

助，同时对该类学生进行追踪监测，积极引导学生提升心理

健康水平。

第三，采取宣传手段开展网络心理知识科普以及网络负面

情绪疏导小妙招等活动。可以通过趣味心理测试、趣味团体辅

导、心理讲座以及网络社区心理知识科普等形式定期向在校学

生普及网络心理健康相关知识，帮助学生认识错失焦虑，关注自

身心理状况，培养良好的互联网使用习惯。

第四，加强建设大学生网络心理健康教育阵地建设。大学

生网络心理健康教育阵地建设可以以大学生心理健康测评为基

础，以积极心理学为引领，贴合学生心理需要，以满足学生实际

需要为目的，精心设计心理健康教育网站，丰富网站内容，为学

生提供有效预防和缓解各类网络心理问题的策略和知识，提高

学生自我调适能力与网络心理健康水平。

完善大学生网络心理自助互助体系。大学生网络心理健康

教育须坚持助人自助的基本原则，让学生自己审视互联网背景

下的自我发展、自我成长过程。引导大学生以积极的态度认识

自己所处的互联网环境、社交媒体发展现状以及自身的网络心

理健康水平，引导大学生有效利用网络环境，通过自我学习、自

我探索，实现自我成长和发展，学校应借助此类网络平台，激发

和调动大学生心理健康自我教育、自我服务、自助互助的积极性

和主动性，最终实现助人自助的目标。
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