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大学生网络自我表露的问题与对策研究

郭思哲
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摘　要：随着移动互联网技术的深度渗透，大学生群体已成为社交媒体的核心用户，其网络自我表露行为呈现出显著的“双

重效应”。当前，大学生网络自我表露存在隐私泄露风险、孤独感和疏离感加剧、社交焦虑和自我认知偏差、文化适应和

环境依赖的问题。为解决这些问题，可通过构建系统性隐私素养与伦理教育框架、推动虚实身份整合的心理调适教育、强

化社交焦虑与孤独感的预防性干预机制、促进跨学科合作与数字公民素养整合教育的四位一体干预框架，为高校心理健康

教育提供实践策略，并从技术伦理与本土化视角为数字社会治理提出理论启示。
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1. 研究背景

从 2025 年 1 月，中国互联网中心发布的第 55 次报告可

以看出我们国家的网民人数有 11.08 亿，其中手机网民规模

达 11.05 亿，我国 20-29 岁网民占比 13.1%[1]。随着移动互

联网技术的深度渗透，大学生群体已成为中国社交媒体平台

的核心用户群体。这一现象与大学生心理发展阶段的特殊性

密切相关：青年期是大学生自我认同建构的关键期，而社交

媒体为其提供了与社会互动、表达观点的虚拟场域，成为其

探索身份认同的重要工具。

然而，大学生在社交媒体中的行为模式呈现出显著的

“双重效应”。一方面，人们在社交网站或即时聊天中积极

表露自我进而使沟通对象对自己有更多的了解 , 以达到增加

人际信任、维持人际关系和保持网络沟通顺利的作用 [2][3]。

另一方面，过度依赖社交媒体进行自我表露也加剧了潜在风

险。网络自我表露尤其是对私密性话题的自我表露会对网络

用户的个人隐私安全造成影响 , 会让他们在一定程度上陷入

隐私危机之中 [4][5]。更值得关注的是，网络自我表露的“双

刃剑效应”与其使用动机密切相关。谢笑春等指出，大学生

通过选择性披露信息实现虚拟身份建构，但其对即时社交反

馈的过度追求，可能削弱对隐私边界的理性判断 [6]。这种“表

露 - 反馈”循环不仅加剧了隐私泄露风险，还可能导致现

实社交能力退化。

2. 网络自我表露的概念

人本主义心理学家 Jourard 在 1958 年首次提出“自我表

露”一词，是指“使自我被目标人物了解的过程；‘目标人物’

是指自我信息被传达给的人”[7]。具体而言，自我表露是通

过向特定对象（如母亲、父亲、男性朋友、女性朋友、配偶等）

透露关于自身的信息（如态度、兴趣、工作、金钱、个性、

身体等不同方面），从而让他人更全面地了解自己。

网络自我表露是随着互联网和网络技术的发展演化而

来。基于社会信息加工理论 (SIP)、线索减少理论 (RCT) 和

去个性化的社会认同模型 (SIDE)，多位学者都提出了不同的

网络自我表露概念。王慧提出其概念为，个体通过网络的形

式对目标人表露自己的情感、想法和观点，使他人了解自己

的过程，其主要的表露途径包括：MSN、电子邮件、QQ 即

时信息、论坛、博客和 QQ 空间、微信、微博等 [8]。吴巧云

对“网络自我表露”的界定结合了传统自我表露理论与网络

环境的独特性，网络自我表露被定义为个体在网络环境中，

通过文字、语音、视频等方式向网友（包括最好异性网友、

最好同性网友、一般网友、陌生网友等）主动表露个人信息、

感受、想法、经历和观点的过程。这一过程既包含广义的自

我表露（如兴趣爱好、态度观点），也涉及狭义的个人私密

信息（如情感困惑、家庭关系）[9]。谢笑春鉴于前人的研究，

对网络自我表露提出了整合式界定，指的是个体运用多种方

式通过互联网向他人传递信息以达到维持沟通或获取个人

需求之目的的网络行为。与传统的自我表露相比，网络自我

表露具有匿名性、和视觉线索缺失的特征 [6]。

3. 大学生网络自我表露的问题透视

3.1 增加大学生的隐私泄露风险

首先，网络的匿名性与信息传播速度显著增加了个人隐
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私暴露的可能性。尽管用户在商业网站或社交平台中可能因

隐私顾虑而选择隐瞒或不真实表露，但平台规则的不透明性

仍使信息被滥用的风险难以规避。其次，自我认同与社交需

求的冲突进一步加剧隐私泄露。大学生群体通过主动表露个

人信息来建构社会身份、维系群体归属感，但过度追求点赞

和评论的即时社交反馈可能削弱其对隐私边界的理性判断。

再次，虚假掌控感的认知偏差成为关键隐患。大学生常高估

自身对数字信息的控制能力，形成“选择性披露即安全”的

误区，而零散信息的跨平台聚合可能暴露个人生活轨迹与行

为模式，个体却难以察觉这种系统性风险。具体来说，当大

学生在微博发布健身动态，在淘宝购买运动装备时使用相同

账号，平台会通过算法关联其兴趣标签，导致其健康状况、

消费偏好等敏感信息被广告商精准抓取，甚至被不法分子用

于定向诈骗。此外，情感需求遮蔽风险感知现象也不容忽

视。社交平台的即时反馈通过多巴胺奖赏机制强化了“表露 -

愉悦”的行为循环，导致大脑前额叶对风险的评估功能被抑

制，使个体在冲动性表露中泄露心理状态、人际关系等私密

内容。最后，隐私侵犯的次级心理伤害可能引发连锁反应：

安全感的缺失诱发社交回避行为，数字身份的异化加剧自我

认同混乱，而数据滥用引发的信任危机则可能诱发广泛性焦

虑或抑郁倾向，最终形成“表露 - 伤害 - 更强烈表露需求”

的恶性循环。

3.2 加剧大学生的孤独感和疏离感

大学生网络自我表露在满足即时社交需求的同时，可

能会加剧孤独感与疏离感。这一现象本质上是数字化社交对

人际关系质量的深层损耗。首先，浅层互动替代深度联结是

核心问题之一。频繁的网络自我表露会导致个体陷入“高曝

光 - 低共鸣”的关系模式—碎片化的文字、精修图片与表

演性内容虽能快速获取量化反馈，却阻碍了真实情感的双向

流动。过度依赖此类表露方式的个体，其现实中的共情能力

与倾听意愿会逐渐下降，最终呈现“社交过载却愈发孤独”

的矛盾体验。其次，社会比较引发自我割裂的现象尤为突出。

当个体将“被观看的完美人设”内化为自我评价标准时，一

方面会在表露中刻意隐藏脆弱性，加剧真实自我与网络形象

的分离；另一方面因过度关注他人反馈而陷入“评价焦虑”，

削弱与他人建立真诚联结的勇气，形成“越表露越孤独”的

循环。再次，数字化亲密挤压现实关系的趋势日益明显。网

络表露的便捷性使部分个体将情感寄托于虚拟互动，像在深

夜的情绪宣泄时更倾向选择匿名社交媒体而非面对面倾诉，

这种“即时满足但低质量”的联结模式会逐步降低个体在现

实社交中的耐性与投入度。最后，关系物化虚化归属感进一

步深化了疏离感。通过量化指标（如点赞数、粉丝量）来衡

量自我价值的行为，实质是将人际关系降维到可计算的数据

交换，使个体产生“被关注即被接纳”的认知偏差，最终导

致归属感的虚化与社交生态的深层损耗。

3.3 导致大学生的社交焦虑和自我认知偏差

在数字化社交环境中，大学生网络自我表露行为可能诱

发社交焦虑与自我认知偏差，这一过程反映了虚拟互动对个

体心理健康的深层影响。首先，虚拟形象维护压力成为大学

生网络表露的显著特征。对“理想化人设”的刻意塑造使个

体陷入持续性的自我监控状态，为维持社交形象的一致性，

大学生需不断调整表露内容以迎合受众期待。这种“表演性

社交”不仅消耗心理资源，还会导致现实社交中的情感耗竭

与回避倾向。具体来说，习惯修饰照片或文案的学生可能在

面对面交流时因无法“美化”真实自我而滋生紧张感。其次，

社交比较的认知扭曲问题尤为突出。大学生易将他人精心策

划的表露内容误认为生活常态，继而产生“相对剥夺感”，

当看到同龄人的学术成果展示后，个体可能贬低自身成就，

即便能力相近。这种偏差会激发“冒名顶替综合征”，加剧

社交场景中的自我怀疑与过度谨慎。再次，数字身份与现实

疏离的风险显现。长期通过选择性表露构建“社交面具”可

能导致认知解离：线上积极乐观的形象与线下真实情感体验

形成割裂。当两类自我表征无法整合时，个体会陷入“我是

谁”的认同困惑，表现为对自身情绪的麻木或过度戏剧化表

达。此外，碎片化表露的叙事断裂也值得警惕。网络社交的

即时性与碎片化特征阻碍连贯的自我叙事构建，分散的动态

更新难以形成完整的成长脉络，导致自我认知呈现“斑点化”

特征，削弱心理韧性，使个体在遭遇挫折时更易产生存在性

焦虑。最后，数据标签的自我定义殖民进一步加剧认知僵

化。算法根据表露内容生成的用户画像通过标签效应反向塑

造自我认知。被标记为“游戏达人”标签的学生可能会抑制

自身其他兴趣发展，将多维的自我压缩为单一维度的自我，

最终在生涯决策中陷入僵化模式。

3.4 引起大学生的文化适应困境和环境依赖

在数字化社交浪潮中，大学生网络自我表露行为的泛

化可能引发文化适应困境与环境依赖风险，这种风险本质上



科研管理
2025 年 7卷 6期

9    

是技术媒介对传统社交生态的侵蚀与个体心理调适能力滞

后而产生的的双重作用结果。其在集体主义文化语境中呈现

出独特的心理发展挑战。首先，表露规则冲突引发的社交焦

虑成为文化适应困境的核心表现。在集体主义文化下强调的

“群体融入”需求与网络社交的“个体展演”特性形成深层

张力——线下社交依赖的含蓄内敛与线上量化指标的直白

化要求产生矛盾。大学生长期在现实场景与网络空间的角色

切换中消耗心理资源，最终诱发慢性社交疲劳。其次，代际

沟通的认知错位进一步加剧文化冲突。年轻群体在线上养成

的“平等化”“直率化”沟通模式与传统文化中“长幼有序”“面

子维护”的范式形成碰撞。例如，学生在家庭互动中因“问

题导向”的表达方式触发长辈的情感防御，导致“家庭对话

回避倾向”的蔓延。再次，环境依赖导致的心理技能退化显

著影响现实适应能力。长期依赖文字化表露会削弱对非语言

信号的解码能力，表现为现实社交中无法捕捉同伴的尴尬信

号或误解导师的肢体语言，形成“情感盲视”。最后，语境

适应弹性的丧失凸显技术媒介对传统社交生态的侵蚀。数字

社交的标准化界面导致现实表露的灵活性下降。在学术答辩

中不自觉地使用网络流行语，这些不合时宜的表露都在进一

步加剧情感疏离与文化断裂。这些现象共同揭示了数字化表

露对个体文化适应能力的深层挑战与心理调适能力的滞后

危机。

4. 大学生网络自我表露的有效对策

4.1 构建系统性隐私素养与伦理教育框架

高校应在心理健康教育课程中融入隐私保护与数字伦

理的相关内容，通过向学生展示数据聚合风险和隐私泄露引

发的次级心理伤害，来帮助学生理解“选择性披露”的局限

性。在课程中适当结合社交媒体平台的实际案例，揭示技术

逻辑对于个人隐私可能存在的潜在威胁，引导学生形成动态

化的隐私管理意识。最终目标在于减少学生因虚假掌控感而

导致的隐私暴露行为，并提升其对于数据滥用风险的预见能

力，形成对于网络信息传播特性的批判性认知。  

4.2 推动虚实身份整合的心理调适教育

针对大学生在网络表露中出现的自我认同割裂问题，高

校心理健康教育需聚焦于虚拟身份与现实自我的动态平衡。

通过开展媒介素养课程来解析“表演性表露”现象，帮助学

生识别过度追求社交媒介中的即时反馈对心理健康的负面

影响。引入叙事疗法理念，鼓励学生通过连贯的自我叙事来

整合自身在线上线下的行为，减少因碎片化表露而引发的认

知解离。此举旨在缓解因社会比较压力而产生的身份焦虑，

促进学生在虚拟社交中保持真实性与心理韧性，实现虚实身

份的健康融合。  

4.3 强化社交焦虑与孤独感的预防性干预机制  

高校需要建立针对网络社交焦虑的分级干预体系，在

心理健康课程中增设“数字社交情绪管理”专题，探讨即时

反馈依赖对自我价值感的异化作用，并提供“去量化社交”

训练的认知重构策略。针对低自尊学生、社交回避者等高风

险学生群体，设计团体辅导项目，通过安全环境中的真实互

动来修复学生在现实中的社交能力，阻断“线上活跃 - 线

下退缩”的行为循环。此机制旨在降低因情感需求遮蔽风险

感知而导致的冲动性表露行为，同时增强现实社交中的情感

共鸣与归属感，缓解数字化社交对心理健康的深层损耗。  

4.4 促进跨学科合作与数字公民素养整合教育

高校应打破学科壁垒，将心理学、传播学与信息技术

专业相联合，构建“数字公民素养”综合教育框架。课程内

容涵盖技术风险、社会比较焦虑的心理效应与信息传播边界

的伦理责任，课程中引入跨学科的案例进行分析来揭示网络

表露的多维风险。同时推动产学研合作，邀请互联网企业参

与到课程设计当中，从技术优化与伦理规范的双路径来降低

隐私泄露风险。此举旨在培养学生从技术、心理与社会视角

全面、理性地审视网络表露行为，形成理性参与数字社交的

批判性思维，构建技术赋权与人性需求的动态平衡。  

5. 结语

本研究深入剖析了大学生网络自我表露行为衍生的多

重风险。研究发现，技术匿名性与认知偏差的协同作用放大

了隐私泄露的潜在威胁，浅层互动对深度联结的侵蚀加剧了

情感疏离，虚拟身份的过度维护与社会比较压力会使大学生

产生社交焦虑，而数字化表露规则与传统社交文化的张力会

导致大学生出现文化适应困境。对此，本研究提出从隐私伦

理教育、虚实身份调适、社交焦虑干预及跨学科协作四方面

构建“认知重塑 - 行为引导 - 环境优化”的综合干预框架，

以此来破解网络表露的“双重效应”。
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