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Z时代背景下大学生“社恐”现象的现状分析与有效应

对研究

叶青

安徽新闻出版职业技术学院，中国·安徽 合肥 230601

摘要：本课题尝试在 Z 时代大学生“社恐”现象内容与传统意义上的社恐区别基础上进行探讨，剖析大学生“社

恐”的原因，提出如何有效应对大学生“社恐”的必要性和重要性。高校辅导员作为高校思想政治工作的重要力量，

是大学生心理健康的守护人，应做好大学生的心理健康教育，提升大学生的心理素质和应对能力，引导大学生树立

正确的社交观，充分发挥和运用家庭、社会和学校的资源和平台，优化社交环境，建设社交共同体，引导大学生对

“社恐”的正确认识，提升社交适应力。
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Abstract： This research attempts to explore the "social anxiety" phenomenon among college students in the Z era, 
distinguishing it from the traditional concept of social anxiety. It analyzes the causes of "social anxiety" among college 
students and emphasizes the necessity and importance of effectively addressing this issue. As an important force in ideological 
and political work in colleges and universities, college counselors are the guardians of college students' mental health. They 
should conduct mental health education for college students, enhance their psychological quality and coping abilities, guide 
them to establish a correct view of social interaction, and make full use of resources and platforms from families, society, and 
schools to optimize the social environment and build a social community. This will help college students develop a correct 
understanding of "social anxiety" and improve their social adaptability.
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0 引言
近年来，社交恐惧症（以下简称“社恐”）在大学生

群体中成为一个日益显著的心理健康议题。“社恐”在大学

生群体中具有较高的发生率，且已成为影响大学生心理健

康状况以及正常社交生活的关键因素之一。“社恐”似乎已

经成了 “时代病”“流行病”，尤其在微博、微信中，不少

大学生给自己贴上“社恐”的标签。仿佛这样做，就可以

心安理得地逃避社交，逃避与陌生人说话，逃避快节奏的

现代生活。但事实上，什么是社交恐惧症吗？其实，多数

在网上宣称自己是“社交恐惧症”，并表示“社交恐惧症

特别好，自己不再需要和其他人过多地交流”的人，往往

没有社交恐惧症。这类人，只是把自己内向、害羞和正常

的社交焦虑当成了“社恐”。

1 大学生“社恐”现象的现状
Z 时代背景下大学生表现出来的“社恐”现象现状可

分为以下几种：（1）性格内向：多为先天特质，表现为慢

热、能量向内、社交后易疲惫；线上交流尚可，线下易沉

默、回避成为焦点；偏好小圈子或独处，主动发起社交意

愿低。（2）情绪害羞：属情境性情绪，易脸红、心跳加速、

声音发颤；过度自我关注，怕举止不完美、怕被审视；常

伴随“假想观众”思维，放大社交焦虑。（3）行为逃避社

交：多由前两者驱动，呈主动回避；如绕路避熟人、拒集

体活动、线上“隐身”线下“失声”；依赖线上沟通（占比

82.8%），减少线下接触；必要社交前做长时间心理建设，

甚至临场退缩。
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2 大学生“社恐”现象与传统意义的社恐的

区别
（1）“社恐”的概念：社交恐惧症的主要表现是过分

和不合理地惧怕外界某种客观事物或情境，而且患者自己

知道这种恐惧反应是过分的、不合理的，但没办法对其进

行控制，导致其反复出现。一般来说，患者在恐惧发作时

会伴有明显的焦虑和自主神经症状，他们会极力回避导致

恐惧的客观事物或情境，或默默忍受，进而影响其正常活

动。（2）内向、害羞、逃避社交与社恐的区别：性格内向

常常会表现出来“不合群、腼腆、安静、保守、喜欢独

处”，于是，很多学生就产生了“内向 = 社交恐惧”的想

法，认为内向的人是有社交障碍的。其实并非如此，内向

是一种人格气质。对于社交，内向者更在乎自己内心的感

受，社交并不会令他们感到恐惧或紧张，他们甚至会享受

社交活动带来的乐趣。内向者更多的是从自己的感受出发，

他们会主动选择是否参与社交。对于内向的大学生来说，

相比于与人交往，他们有时更喜欢也更习惯独处，这就是

他们的生活方式，他们并不存在社交障碍。害羞指的是人

们在社交场合中不愿意与他人亲近，这是一种常见的人格

特质。害羞者经常独来独往，他们往往会躲避社交，与人

相处时会感到尴尬、不舒服，害羞者在与人交往时会产生

一种不自在的心理，他们担心自己的缺点被他人看到，在

与人交往时，有些害羞者往往会产生一种错觉，觉得他人

对自己产生了不好的印象与评价，因而会出现脸红、结巴、

心跳加速等症状，这些症状是可控的，不像社恐那么严重。

逃避社交：主观层面的主动选择或策略，无病理性不适，

是“不想 / 不愿社交”；医学 / 心理层面的病理性焦虑障

碍，伴随无法自控的恐惧、生理不适，是“不能社交”。

3 Z 时代大学生“社恐”现象原因辩证分析
（1）大学生自身个性因素：一是内向的性格，这类学

生擅长深度思考，偏向倾听型交流，善于在倾听中捕捉信

息、完成互动，而非主导表达输出。社交精力储备有限，

需通过独处充能后可正常参与社交、感知生活乐趣。二是

追求完美主义的学生，首先，对自己要求过高，总是为自

己设定很高的目标，甚至是不切实际的标准。如果自己达

不到这些标准，或者一旦自己的人际关系出现问题，他们

便会将这些问题归因于自己的不完美，内心充满挫败感，

并将这种失败与不完美画上等号，从而使自己陷入自责、

内疚之中，继而变得自卑，畏惧社交。其次，对他人要求

过高，期望他人能做得和自己一样好。如果他人没有达到

自己设定的要求，便会将自己的负面情绪发泄到他人身上，

因而会给周围的人带来困扰。再者，认为他人对自己有高

要求，一旦自己犯了错，没有表现得那么完美．他们就会

产生“别人对我很失望”的想法，并因此十分懊恼，不想

再参与社交。

（2）社会因素：Z 时代背景下信息技术的传播、自

媒体的普及导致大学生“社恐”现象的社会根源。Z 世代

（普遍指 1995-2010 年出生人群），是伴随数字技术生长、

被信息技术与自媒体深度塑造的一代，Z 世代是首个完全

浸润在互联网、智能手机、自媒体环境中的群体，不是

“接触”数字技术，而是“依托”数字技术长大。线上社交

（微信、短视频、社交平台）是其本能沟通方式，能在虚拟

场景里流畅表达、搭建关系；但这种低门槛、高可控的虚

拟社交，会弱化线下社交所需的即时反应、情绪共情、冲

突处理能力，进而催生“线上健谈、线下失语”的割裂感，

也让主动逃避线下社交成为常态，还易将这种偏好等同于

“社恐”。另外，相较于前辈，Z 世代不热衷当众表达、主

导社交，更偏向倾听式互动，习惯“沉默式围观”（比如刷

动态不评论、参与活动不发言）。同时，他们爱用“标签”

定义自我，“社恐”“内向”既是对自身状态的描述，也是

应对无意义社交的“保护伞”——既可以用标签合理化自己

的社交回避，也能借此筛选同频的人，降低社交成本；这

种标签化归因，也让很多人混淆了“主动逃避社交”“内向

性格”与“病理性社恐”的边界。

（3）家庭因素：奥地利心理学家阿德勒在其著作《超

越自卑》中写道：“人性格的形成，往往能够在其童年经

历中找到端倪，而他的父母往往是这一性格养成的关键所

在。”父母是孩子的首任启蒙师长，其言行举止会在潜移

默化间，给孩子留下深刻且持久的成长印记。部分父母常

反复向孩子传递“陌生人皆有风险”的片面认知，此类长

期负面心理暗示，会让孩子逐渐产生相应的焦虑情绪。轻

度焦虑属于正常的心理反应，可一旦焦虑程度超出合理范

畴，便会对孩子的成长产生诸多不利影响，不仅会干扰其

成长进程，更会阻碍社交能力的培育成型，致使其成年后

难以顺畅开展人际沟通。在当下高度重视社交协作、互动

共赢的社会环境中，这类孩子往往难以体会人际交往的温

暖，也无法更好融入社会、感知时代发展的活力。另一方

面是父母的过度干涉，是阻碍孩子身心健康成长的关键因

素，孩子心灵的健康发育，离不开看、听、感受、幻想以

及情绪自由释放这五大基础自由。但不少父母总习惯用自

身评判标准替代孩子的自主判断，既不给予孩子独立思考

与自主抉择的机会，也不允许孩子表达自然情绪，哪怕是
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面对事物的本能恐惧、遭遇挫折后的委屈落泪这类正常情

绪，都会加以约束。长期在过度管控、要求严苛的环境中

成长，孩子会被动触发心理防御机制，慢慢形成自我否定

的负面认知，认为自己处处不足、频频犯错，久而久之变

得自卑敏感，不敢大胆尝试新事物，最终逐渐脱离现实社

交场景，表现出明显的社交回避倾向。

（4）高校因素：对大学生“社恐”现象的认识不充

分。对干预需求认知滞后，供需严重失衡。高校对 Z 世代

大学生的社交心理需求把握不足，既未关注到数字原生代

线上线下社交割裂的鲜明特质，也未针对性匹配帮扶举措。

一方面，现有心理教育多为通用性课程，缺乏聚焦社交焦

虑、社交能力培养的专项内容；另一方面，专业心理师资

缺口大，咨询渠道宣传不到位，难以覆盖有隐性需求的学

生；同时，未联动辅导员、班主任、班干部搭建全方位感

知网络，对学生的隐性社交困扰难以做到早发现、早介入，

无法满足学生差异化的帮扶需求。

4 大学生“社恐”现象有效应对策略
4.1 发挥大学生自身主观能动性，撕掉“社恐”的

标签

4.1.1 强化积极心理自我暗示，筑牢社交心理根基

积极的心理自我暗示是打破社交焦虑的核心内驱力，

能有效消解自我否定、过度担忧等负面情绪。大学生需主

动摒弃“我会出错”“没人愿意和我交流”这类消极想法，

多给自己正向心理引导，比如社交前默念“我可以从容表

达”“真诚沟通就足够好”，社交后及时肯定自己的小进

步。长期坚持正向暗示，能逐步弱化社交恐惧，建立稳定

自信心，让自身以更松弛的心态面对各类社交场景，从根

源上减少心理内耗。

4.1.2 寻找适配社交搭子，借力唤醒正向社交特质

优质的社交搭子是突破社交困境的重要助力，能有效

降低社交陌生感与焦虑感。大学生可主动寻找同频伙伴作

为社交搭子，彼此性格互补或有共同社交诉求更佳，在结

伴参与社交活动的过程中，既能获得陪伴带来的安全感，

也能在对方的带动下大胆尝试表达，慢慢跳出社交舒适区。

借助同伴的正向影响，逐步唤醒自身潜在的外向型社交特

质，从被动回避社交，转变为敢于主动参与，循序渐进提

升社交能力。

4.1.3 厘清高标准与完美主义边界，接纳不完美拥抱群体 

混淆高标准与完美主义，是很多大学生陷入社交内耗

的关键原因。高标准是对自我成长的正向要求，而完美主

义是对自身的过度苛责，会让人因怕“不够好”而不敢参

与社交。大学生需明确二者核心区别，坦然接纳自己的不

完美——允许自己偶尔表达失误，接纳自身性格里的小短

板。唯有放下完美包袱，才能以更真实的状态融入群体，

在轻松的人际互动中感受联结的温暖，逐步打破社交隔阂，

实现良性社交循环。

4.2 创造 Z 时代背景下有利于大学生正视“社恐”

的良好社会环境

依托 Z 世代线上线下舆论宣传力量，凝聚正向共识，

破除社会对“社恐”的片面认知。线上层面，发挥自媒体、

短视频平台、青年社交阵地的传播优势，创作真实鲜活的

科普内容，厘清社恐、内向、主动避社交的核心区别，杜

绝“社恐自嘲”的负面跟风引导，多传递“接纳多元性

格”“正视心理困扰不可耻”的正向理念，同时抵制贩卖社

交焦虑的不良内容，消解“外向即优秀”的刻板评判；线

下层面，借助社区宣传、公益讲座、校园宣讲等场景，联

动高校、媒体、公益组织开展主题宣传，引导全社会树立

包容开放的社交观，摒弃对社交困扰群体的标签化定义，

让 Z 世代大学生在无偏见的舆论氛围中，放下心理包袱，

主动正视自身问题，敢于寻求帮助，真正做到接纳自我、

从容社交。​

4.3 发挥家庭教育的基础作用

改变家庭教育模式，不要过多干涉孩子的社交：搭建

家庭沟通桥梁，传递情感支撑，营造轻松的家庭交流氛围，

鼓励学生分享校园生活与心理困惑。给予学生足够的安全

感，让其明白“社交失误不可怕”，缓解其怕被负面评价

的焦虑；父母应树立正确的人生观和价值观，改变传统的

思想观念，不强迫孩子“变得外向”，不指责其社交回避

行为，接纳孩子的性格特质；多给予正向鼓励，帮助孩子

建立自信心，减少其社交中的自我怀疑。

4.4 营造良好的校园生活氛围

（1）筑牢心理帮扶防线，助力学生正确认知并科学应

对“社恐”。高校以学校心理辅导站为核心阵地，联动专

业心理老师、一线辅导员构建三位一体帮扶队伍，形成闭

环工作体系。心理辅导站常态化开展社交心理科普、焦虑

疏导专项咨询，为学生提供专业测评与针对性干预；心理

老师深耕社交焦虑相关课题，通过专题讲座、团体辅导等

形式，帮学生厘清社恐、内向、主动避社交的边界，传授

科学调节方法；辅导员立足日常育人工作，通过谈心谈话

精准掌握学生社交状态，对存在隐性社交困扰的学生及时

疏导，引导学生正视自身状态，既不盲目贴“社恐”标签，

也不忽视重度社交焦虑的危害，让学生在专业帮扶中建立
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健康认知，主动化解心理障碍。

（2）创新校园活动载体，推动学生深度融入校园生

活。高校摒弃传统大规模强社交活动模式，以院系社团、

第二课堂为抓手，打造适配不同学生需求的轻量化、兴趣

型社交场景。院系结合专业特色开展小型读书会、学术沙

龙、实践工坊等活动，降低学生社交参与门槛；社团聚焦

兴趣聚合，搭建同频交流平台，让学生以兴趣为纽带打破

隔阂；同时丰富第二课堂内容与形式，设置志愿服务、小

组实践、素质拓展等多元化项目，引导学生在轻松互动中

积累社交经验、收获归属感，逐步克服社交畏难情绪，主

动融入集体，在群体互动中提升线下社交能力。

（3）规范网络使用行为，破除线上线下割裂困境，培

育学生正确社交观念。针对 Z 世代数字原生的特质，高

校加强学生网络行为引导与规范，明确理性用网的边界与

要求，引导学生杜绝无意义线上沉迷，减少以线上互动替

代线下沟通的行为。同时强化正向引导，通过媒介素养课

程、主题班会等形式，让学生认清线上虚拟社交与线下真

实社交的差异，警惕线上健谈、线下失语的割裂状态；引

导学生平衡线上线下社交比重，学会将线上兴趣联结转化

为线下互动，培养真诚沟通、理性交往的社交思维，摒弃

功利化、表面化社交认知，逐步树立兼顾自我舒适与人际

联结的正确社交观，从根源上破解数字时代带来的社交失

衡问题。
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