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“Z 世代”大学生“社恐”现象的心理机制与有效应对研究
胡馨怡

西南石油大学，四川成都，610500；

摘要：随着“Z世代”大学生的逐渐成为社会主流，社交恐惧症（社恐）现象在这一群体中愈发突出。社交恐惧

症不仅与个体的性格特征（如内向、敏感等）有关，还受到家庭环境、社交媒体的影响以及社会文化背景的制约。

探讨“Z 世代”大学生在社交场合中所面临的压力及其心理反应，分析社交恐惧如何影响学业、就业和人际关系。

最后提出有效应对策略，包括心理疏导、社交技能训练以及积极的自我暗示等方法，旨在提升大学生的环境适应

与人际交往能力。
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Z 世代，也称为“网生代”“互联网世代”“二次

元世代”“数媒土著”，通常是指 1995 年至 2009年出

生的一代人，他们一出生就与网络信息时代无缝对接，

受数字信息技术、即时通信设备、智能手机产品等影响

比较大。该群体在现代社会里呈现出鲜明的社交焦虑迹

象，这种心理情形的出现与各式各样的因子紧密相连。

借助社交媒体的力量，他们在网络空间里结成了人际网

络，直接对话的难度逐步上升。随着各类网络社交媒体

的出现，线上交流显得格外便利，但也会在直接人际互

动时出现焦虑和心慌等情况。个体面对社会交往的场合，

动辄因为过分留意别人的评价而心神不宁，或者线下交

流的经验不足造成这种情绪反应，于是决意回避群体互

动的场合。面对这一现象，对大学生进行心理辅导与集

体支撑尤为关键。

1“Z世代”大学生“社恐”现象的基本表征

1.1 心理和行为的相互印证

在研究“Z世代”大学生社交紧张状况的内在逻辑

时，心理状况与行为模式间的相互牵制不容忽视。众多

探究成果表明，社交恐惧的心理根源，往往是个体对交

际场合的超常焦虑，这种担忧不只显现在内心的焦虑与

烦恼，往往在行为上反映出避开人际交往的习性，长此

以往会激起了心理上的畏惧，陷入人际恶性循环的怪圈。

比如大学生害怕在课堂中发言而宁愿沉默，缺少在公众

场合公开表达的机会，焦虑紧张感可能会逐步激增，使

之未来在交际场合中更加小心行事，甚至故意地绕开不

涉足，特别是社交媒体普及以后，这一现象在一定程度

上变得更为严重。尽管线上互动创建了一个较为有保障

的社交场合，但过度信赖虚拟沟通可能会削弱现实中的

社交技巧，让面对面对话变得更为棘手。“Z世代”从

小时习惯了屏幕上的对话方式，缺少直接对话的互动体

验。

1.2 传统文化的消解和重构

“Z世代”大学生所接收的信息量创新高，在数字

网络的笼罩下，青年易于手到擒来各类文化产物，构建

多面的价值观念及生活模式。这种多样性使得他们对传

统文化的归属感变淡，替代成对新文化风貌的探索。该

文化的重构并非仅仅是一次简单的替换，而是对旧有文

化实行再次解读与整合。新青年在社交场合积极互动，

不断面临与人对话的难度增强，这种状况跟他们追求自

我展现的欲望与实际社交中遭遇的压力之间的冲突紧

密相连。互联网社交趋势的蔓延虽然让沟通变得更加容

易，却在不知不觉中增强了孤独与焦虑的体验。因此，

社交恐惧症现象频繁崭露头角，该群体投身面对面交谈

的场合，频繁经历选择的困扰。主流翻新思潮间接推进

了心理康健观念的增强，大学生生纷纷把焦点放在自身

的心理层面，探寻有效的处理途径。这样的改变不只是

对社交恐惧症进行重新审视，也揭示出新文化语境的接

纳与调整。针对该群体，在文化多样化的影响下探索个

人归属，进而有效应对社交困扰，变成了一个亟待解决

的棘手课题
[2]
。

1.3 潜藏着多种程度的负面情绪

“Z世代”大学生群体中普遍出现的社交退缩现象，

里面藏有各类负面情绪。这些情绪的生成不单是由外界
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环境的压力引起，面对挑战性的学习与就业场合，频繁

体验到忧虑与心神不宁，这种心情或许起源于自尊感缺

乏或对旁人评价的过度警觉。社交媒体的全面普及让他

们在互联网空间里形成了社交群体，这种维系往往没有

真正的情感互动。在学校和家庭中，过分的预期及评价

让学生在人际交往中承受较大的心理压力，逐步造成了

逃避人际交往的心理习惯，进而诱发一系列负面后果，

孤独感加剧、心理失衡等，甚至波及到学业以及职业。

2“Z世代”大学生“社恐”现象的心理机制

2.1 思想认知在社交期待中偏离缺位

“Z世代”大学生在社交方面的预期往往受社交媒

体的影响，在网络空间中构建的自我与实际生活里的自

我形成了鲜明对比。这种认知偏差让他们在真实社交场

合里，频繁引发自我怀疑与焦虑感。习惯于在社交平台

上产生的完美印象，对自己在交往活动中的表现抱有过

高的期望值，进而引发在当场对话中的混乱感。另一方

面，缺乏面对面的沟通经验导致他们在现实对话中感到

极为不习惯，缺少处理社交场合的手段与自信心。因为

社交不仅是人与人的简单对话，更是对个人价值的判断。

若在现实社交中受挫，可能会引起情绪的沮丧以及社交

焦虑感的上升。

2.2 社交情感在交往过程中过度消费

“Z世代”大学生在社交网络界面上频繁互动，表

面上似乎提升人际互动，实际上有可能引发感情枯竭。

随着信息技术急剧攀升，在电子社交领域形成的人际纽

带多显肤浅，情感互动变得浅薄。社交情感支出与回赠

不相当，引发诸多年轻人对人际交往感到排斥，渐渐掉

入社交畏惧的恶性漩涡。怎样在当前情境下维系心灵健

康，变成了“Z世代”大学生的挑战。心理学分析得出，

增强个人洞见与情绪控制技巧，能有效降低社交焦虑感，

形成可靠的社交网络与恰当的感情参与，或许能让年轻

人更合理地处理这一难题
[4]
。

2.3 社交动力（意志）在网络沉浸中渐趋消退

网络深度介入成为“Z世代”大学生生活中必不可

少的元素，各类互动社交平台与在线服务站的流行，众

多青年在数字环境中找到了心灵的慰藉与归属，这种沉

浸感引发社交动力逐步降低。在互联网空间里，该群体

能游刃有余地把握社交互动，绕开实际交往的困扰，但

回避做法降低了其面对面交流的水平与积极性。网络空

间的虚拟性让人们的情感纽带变得易断，真实的互动与

情感表述能力逐渐退步。习惯借助网络实施沟通的学生，

面对现实人际交往往往觉得无计可施，甚至现出退缩的

行动。

3“Z世代”大学生“社恐”现象的应对策略

3.1 内在心理调适，提升大学生社交主观能动性

面临集体沟通的场合，众多青年频繁出现焦虑感，

甚至感到无计可施。这种情愫的来源是错综的，反映了

对自我形象的疑虑、对他人评价的过度警觉以及交际能

力的欠佳。内心焦灼及自我疑虑妨碍了他们在社交场合

的应对，往往更愿意退避三舍而非积极投入。培养自我

认同与信念核心是提升大学生社交主观能动性的关键。

构建小规模面对面沟通群体是有效途径，可以从基础的

交流互动出发，诸如主动向同学问安，逐个提升交往的

频次与深度。热心投入社群活动与义务劳动，主动开辟

一个宽松自在的社交圈子，有策略跟他人形成交际渠道，

增进团队凝聚力。与之相关的积极社交，可以大幅度增

进沟通技巧与自信，助力该群体镇定自若地面对更繁杂

的社交场合，进而逐步摆脱社交畏惧感，搭建更正面的

人际桥梁与充实的大学岁月
[7]
。

3.2 外部行为激发，丰富大学生的社交生活

“Z世代”大学生面对数字世界的迅速变迁，偏好

借助社交媒体进行交流互动，在一定程度上减少了直接

见面的心理压力，但引起现实交往中社交技能的退步。

面对社交困扰，核心是创立一个支撑力度强、容纳度广

的社交空间，为每位学习者创造加入并感知实际人际交

往的机会。除了激发学生的主观能动性，还应给予外界

刺激，学校及社会需共同努力拓展多样化的交际空间，

发起多样兴趣小组、社区互动与集体合作，引导学生在

轻松自在的情境中开展对话，逐步加强互动自信力。学

生之间可以彼此分享热衷与体验，加强双方的联系，削

弱社交恐惧所引起的消极反应。学校可实施心理辅助和

沟通技巧提升课程，培养学生把握应对社交场合的高效

手段。采用多样化的沟通与互动手法，形成更正面积极

的交往格局。

3.3 健全社交生态圈，创造大学生社交共同体

为了辅助“Z世代”大学生跨越社交的障碍，建立

高效的社交互动氛围尤为关键。学校可借助各式方式举

办活动，加强学生之间的沟通与对话。例如筹办兴趣小
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组、社群活动或公益活动，辅导学生在共有的热情与目

标激励下自然结交。校园内宜安排数个公开的互动空间，

提倡学生在愉悦的氛围里展开对话，引导他们慢慢习惯

社交场合。教师的作用同样不可忽视，及时发现和排查

有社交恐惧征兆的学生，赋予所需的撑持与激励。学校

需凸显对心理健康的培养，落实相应的心理辅导及协助，

为有社交困难的学生创立一个充满支持、开放接纳的社

交圈层，发挥朋辈的力量，以此减轻害怕社交的心理压

力，增强人际沟通技能，实现个人全面发展的重大突破。
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