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当下，人人刷微信，人人有朋友圈已然是社会常态，上

至年迈老人，下至稚嫩孩童。大学生作为社会最活跃的一个

群体，手机控比比皆是，微信更是手机上必不可少的程序，微

信朋友圈甚至比现实中的人际交往更吸引大学生们。

1  基于微信朋友圈的大学生心理健康现状

微信（wechat）是腾讯公司于 2011 年 1 月 21 日推出的一

个为智能终端提供即时通讯服务的免费应用程序，通过手机、

平板、网页，用户可以快速对语音、视频、图片和文字等进

行信息的传输。微信一经推出就迅速得到普及。相关研究发

现大学生平均用在智能手机上的时间每天约 5 小时 17 分钟，

占一天全部时间的 22%，其中最短为 0.25 个小时，最长多达

15.21 小时。大学生使用手机过程中，45% 的时间用于社交，

其中超过 8 成是网络社交，其次 28% 用于消遣，27% 是作为

工具的时间。

但是，随着这一工具的过度及不当使用，朋友圈的消极

影响开始显现。据研究发现：经常刷朋友圈的大学生体验到

更多的不良状态，如压力水平的提高、自尊水平及生活满意

度和幸福感水平的下降；社交网站使用与大学生抑郁之间具

有显著的正相关。换句话讲，朋友圈刷得越多，大学生的抑

郁情绪就可能会越严重。

2  基于微信朋友圈的大学生心理健康影响路径

新媒体环境下，大学生绝大部分信息都是通过网络获取，

尤其是社交媒体。朋友圈作为其中至关重要的媒介，它所传

达出来的信息对大学生心理健康的影响是关键的。

2.1 过度依赖朋友圈，导致大学生回避现实人际交往

现在的大学生越来越不愿跟人交往，一个寝室的同学回

到宿舍后不是坐在一起聊天，而是各自拿着手机刷朋友圈；

学校里组织某种活动，没有人自觉关注活动内容或愿意主动

报名，即便有的大学生心里想参加，想通过活动锻炼一下能

力，扩展一下人际交往圈，但看到身边的人都无动于衷，出

于从众心理，很有可能放弃参加的念头，跟身边的同学保持

一致，在寝室里玩玩电脑或手机打发时间。

2.2经常刷朋友圈对大学生情绪有不良影响，特别是激发

出很多负面情绪，淡化原本的积极情绪

青少年网络心理与行为教育部重点实验室和华中师范大

学心理学院的研究人员对1038名有社交网站使用经验的学生

进行了调查，结果发现，社交网站的使用能够显著预测抑郁

症状出现的频率，并且，这种影响是通过个体的上行社会比

较和自尊而发挥作用的。除了对抑郁情绪的影响，朋友圈的

过度使用导致大学生冷漠情绪有所增长。大学生沉迷网络交

友，在网络上对朋友嘘寒问暖，但现实中却不愿意跟近在咫

尺的室友或班级同学说哪怕一句话，即便在路上遇到也会当

做没看到，难怪越来越多的大学生感慨在大学里找不到真正
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【摘　要】大学生群体中不乏有很多手机控、低头族，其心理健康状况日趋复杂化和多元化，会受到各种因素的影响。朋友圈功

能从最初的分享交流演化为攀比、各种“晒”的场所，对大学生心理健康的影响不容小觑。
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的友情，大家都只是“自扫门前雪”。

2.3 过度依赖朋友圈，导致大学生自我认知出现偏差

费斯廷格提出的社会比较理论认为，个体常常会通过与

他人相比较来认识和评价自己，这种比较往往是无意识的自

发过程，只要你接触到了他人的信息，就会自动进行社会比

较。与比自己优秀的人比较叫做上行社会比较，反之叫做下

行社会比较，所谓比上不足比下有余。下行社会比较会提升

人们的积极情绪体验和自尊水平，上行社会比较则会降低人

们的自我评价和自尊水平。现在朋友圈里到处充斥着各种

“秀”，如秀恩爱、秀旅游、秀美食等，一个每天课业很满的

医学生看到别的朋友都在到处旅游，而自己只能每天还跟高

中一样过着“苦行僧”式的生活，心理是崩溃的。

2.4 朋友圈降低了大学生的主观幸福感

一个大学生如果抱怨生活没意思，体验不到幸福感，很

难说是因为他的生活太安逸，学习之余，打打球，有太多闲

暇时间成为生活的负担，不知该怎么打发，还是因为被朋友

圈的流行观点挟持。有段时间一句话在朋友圈被无数次转发

“该奋斗的年纪，不要选择了安逸”，本来一句不具攻击性的

话慢慢有了批判色彩，成为了对不奋斗的人的鄙视。何时奋

斗、奋斗的程度是因人而异的，也是跟大学生的性格有关连

的，有的大学生不喜欢生活节奏太快，更愿意享受生活，但

当他看到朋友圈“一边倒”式的观点后，开始质疑自己的选

择也是可以理解的。显然这污染了闲暇的优美，和享受生活

的心境。更让人心情不畅的是，在这种貌似的闲谈之中，体

会到众口铄金的威力，在貌似对某个道理的坚守之中，其实

是一种人情的不善，激情的进攻。

3  结语

微信朋友圈是把“双刃剑”，大学时代是大学生人生观、

价值观、世界观形成的关键期，加之其思维方式比较“二元

化”，碎片化的朋友圈信息对大学生是极大的考验，他们对信

息的过滤和筛选能力有待提升，一旦处理不好，容易对情绪、

人际、自我认知、幸福感等产生不良影响。为此，除了引导

大学生合理使用微信朋友圈、降低对微信的依赖之外，还应

通过心理健康课程、普及性活动等渠道提升大学生心理健康

水平和环境应对能力。
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