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摘  要摘  要：随着互联网时代的到来，社交媒体平台的发展改变了人们传统的社交方式，它破除
了人们以往的社交局限，社交媒体为我们的生活带来了极大的便利。网络因其便捷、开放的特性，
已经逐渐成为越来越多的人不可或缺的社交方式，人们对网络社交的依赖程度越来越高，网络在
不知不觉中改变了人们的社交习惯。正常使用社交网络可以缓解人们的孤独感，但如果病态地过
度依赖网络社交则会加剧孤独，使得人们在现实生活中彼此的距离越来越远，从此就会进入一个
循环中：通过网络社交排解孤独，回归现实后又会陷入更大的孤独。以上这类现象就可以称之为“群
体性孤独”。本文主要通过研究揭示网络社交对群体性孤独的具体影响，进而提出缓解群体性孤
独的应对措施。
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1 网络社交与群体性孤独的定义1 网络社交与群体性孤独的定义

1.1 网络社交的含义1.1 网络社交的含义

网络作为一个虚拟的平台，用来传递接收
和分享信息，网络与网络之间的连接、交织组
成了互联网。社交则是人与人之间的互动与交
流，网络社交就是借助互联网进行的人与人之
间数字化交流的新方式。自网络社交兴起以来，
一直保持飞速、迅猛的发展态势，不断创新的
网络技术促进了网络社交平台的发展，也愈发
完善了社交平台的内容与功能。从一开始的文
字、图像、语音聊天，到现在的短视频社交软件。
在之后 5G 技术大规模普遍应用后，网络社交
又会迎来新的巨大变革。随着网络技术的广泛
应用，以及信息技术的快速发展，人们与网络
的联系越来越紧密，网络社交已经成为人们进
行交际的一种重要方式。互联网给人们搭建了
一个公共、公开的广阔社交平台，为人们提供
了更多的交往机会。精准的大数据推荐，更容
易的实现了地缘、趣缘相投，从而找到自己的
情感归宿。

1.2 群体性孤独的含义1.2 群体性孤独的含义

群体性孤独的概念最早是由社会学教授
莉·特克尔在《群体性孤独》中提到的，她对“群
体性孤独”的解释：我们似乎在一起，但实际
上活在自己的“气泡”中。[1] 人们在出于社会
生活的需求“在一起”时，却呈现出“在别处”
的情况，也就是即使和他人共处在一处，可以
和不同的人沟通交流，但这并没有将他们联系
在一起，他们仍旧沉迷在自己的网络空间中。

群体性孤独着重体现在科技飞速发展后所
呈现的社会现象，人们利用更好的科技手段消
除了人与人之间空间的界限，但他们心的距离
似乎越来越远。就如雪莉书中所说：“人们利

用智能设备将自己与网络捆绑在一起，在网络
中建立一个全新的自我，初始，这就表明了某
种暗许：它可以完全脱离现实存在。”如今人
们在现实中的交流已经逐渐被网络社交取代，
虽然网络社交也同样能做到信息的传递，但
并不能满足人们社交中能获得的更重要的东
西——归属感和满足感。人们享受处在虚拟空
间中的网络社交，但是一旦回到现实世界，身
旁的人也都专注于面前的屏幕，面对面的交流
更加难以进行，只会加深人们的孤独感，所以
人们又会为了排解孤独回到网络世界来抚慰自
己。就在这样的一次次之后，每个生活场景和
社交场所都存在着群体性孤独的影子，这早已
改变了我们的社会生活，人们逐渐沦陷在群体
性孤独的漩涡中。

2 网络社交对群体性孤独的具体影响2 网络社交对群体性孤独的具体影响

2.1 孤独感的虚假缓解2.1 孤独感的虚假缓解

当人们独处时，往往容易产生孤独感，就
想通过社交媒体联系别人，但是这样做并不能
减轻孤独感，反而是一种征兆。此时人们的目
的仅仅是为了提升自己的存在感，从而降低自
己的焦虑感，人们往往乐于接受对虚假的孤独
需求的表面满足，因为这种满足能给人带来短
暂的心理舒适。所以人们更倾向于接受这种现
状，并不会追究这种满足是否真实。在社交媒
体中的虚拟满足填满了“容器”，在虚拟世界
里再亲近的关系也不过是隔着容器壁的碰撞，
并不能拉近心与心之间的距离。在社交媒体中，
人们分享生活、互相点赞的行为，也只是浮于
表面的交往，这种“交往”并不能代替真实的
沟通，而是以另外一种形式来展现或是美化自
己的孤独，这并不是缓解孤独的方式，只会给
人们一种已经远离孤独的错觉。不能接纳自我
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的人，也很难与别人建立真正的情感，反而会
更孤立，变得更加空虚和寂寞。

2.2 社交方式的“低成本”2.2 社交方式的“低成本”

日常生活中的沟通通常要求：在时间相符
的条件下，双方处于同一空间，又有话题讨论
的需要等等。其次，面对面的交流还会受到其
他多种因素影响，例如对象、时机、环境或是
其他不确定因素。随着网络社交的应用场景越
来越广泛，网络社交一再的降低沟通的成本，
不再受时间、空间的影响，只需一部智能设备
就可以轻松的与他人交流。传统的交往模式正
在经历转型，线上沟通的便利性削弱了个体对
线下复杂社交活动的依赖，人们更倾向于选择
低能耗、低成本的交往形式，追求效率的同时，
也牺牲了面对面社交所特有的仪式感与庄重性。

柯林斯的互动仪式链理论中提到“人类的
社会活动都是通过远程媒介，以强度较低的互
动仪式来开展，人们就会觉得缺少团结感，也
会缺乏对共同的符号的尊重，而且情感能量形
式所表现的热情的个人动机也会减少 [2]”。网
络社交让交往变得低成本的同时，也降低了情
感投入的成本，让感情付出变得廉价。人们往
往不会珍惜唾手可得的东西，轻易得到的结果
就是随意的对待，随后就会变得愈发麻木和迟
钝，最终造成对人际关系的冷漠，陷入更孤独
的境地。

2.3 自我呈现的不真实2.3 自我呈现的不真实

有学者曾提出“拟态人”的概念，拟态人
就是在网络世界中人们为自己塑造出的个人形
象。人们对自己的形象加以修饰、包装，这样
才能得到令他们满意的结果。在这个过程中就
会不知不觉的对自身产生一些消极的负面影响，
为自己建立的完美的、正面的形象只会禁锢住
他们自身，还可能在持续的对比中催生出攀比
心态和过分的自恋倾向。并且，对他人的关注
和回复的过度期待，也容易使个体陷入焦虑和
孤独的情绪困境。

社会学家戈夫曼曾经提出“自我呈现理论”，
他认为社会上的人就如同舞台上表演的艺人，
人们会根据自身的需要，构建自我形象，以求
获得他人肯定 [3]。人们在网络社交的过程中，
会着重注意他们所展现出的形象，在网络社交
空间中，每个用户都要有各自不同的印象管理
准则。其背后动机往往包括获取存在感、满足
表现欲或对于虚荣心的补偿。在此驱动下，用
户在社交网络中会倾向于呈现经过修饰的自我，
往往展示出的是积极的一面，而会隐藏一些消
极的内容，但是这种“自我呈现”不免包含着
虚假的成分。在这个呈现的过程中一些消极的
负面影响在不知不觉中已经显露出来 , 长期的

自我表露滋生了攀比、自恋心理 , 在期待关注
和回复过程中也会伴随着焦虑、孤独的产生 [4]。
在网络上发表有关自己的言论时，都要担忧自
己的言论会影响别人对待自己的态度，反而成
了心理负担，在这些“表演”下难以掩盖的是
自己内心的孤独。

2.4 娱乐化的泛滥2.4 娱乐化的泛滥

 在传统社会中，人们的娱乐活动较为单一，大
众除了学习、工作外，还会选择一些娱乐场所
作为自己的休闲选择。但是，随着互联网的不
断发展，人们获取信息的渠道越来越多，网络
生活方式也越来越多样化，人们的娱乐方式也
有了很大改变。此时，人们的上网目的也越来
越偏向娱乐性。娱乐是人们正常生活中不可或
缺的一部分，在网络高度发达的现代社会中，
有着丰富的娱乐信息，且能够迅速的传播。尽
管人们的娱乐方式发生了变化，但更多的还是
以消费娱乐和八卦信息为主。

如今网络游戏成为人们很喜欢的休闲方式。
最近几年，网络游戏的发展也是十分迅猛，广
泛的应用于人们的日常生活中。网络用户的主
要群体是青年人，随着智能设备的普及，用户
群体的范围也日益扩大。这种现象在未成年人
和青年群体中最为明显。由于心智尚未完全成
熟，部分未成年人对于社交平台的滥用已经严
重影响到正常的学习与生活。而年轻人即使在
与朋友面对面相处时，也经常把注意力放在手
机或游戏上，原本用于交流和陪伴的相聚时间
反而被屏幕占据。

近年来，各种不同的电视节目类型，也愈
发丰富，无论是真人秀还是选秀节目都很受人
们欢迎。当下，电视节目泛娱乐化已成为普遍
现象，虽未发展到“娱乐至死”的极端，却仍
对公众的日常生活与精神世界产生弊端。绝大
多数节目都以热度、流量作为目标，其中的娱
乐性质内容，就是为了吸引大众的眼球。大众
在繁杂的节目中接收到的信息，也只是无用的
娱乐信息，并不能给人带来实质的收获。

如今娱乐化的泛滥已经对大众产生了负面
影响，完全沉浸在虚拟空间中，仿佛一切都能
在网络空间中得以满足。无论是什么娱乐形式
都要有所尺度，过分的娱乐生活只会反映出现
实心灵的空虚与寂寞。

3 缓解群体性孤独的应对措施3 缓解群体性孤独的应对措施

3.1 学会独处3.1 学会独处

 如今，现代都市的快节奏生活让人们越来越忙
碌，属于自己的时间也越来越少，社交媒体填
满了人们的碎片化时间，人们迷失在或真或假
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的信息中。社交媒体满足了人们或真或假的多
样需求，使得人们更加依赖于它，促使人们对
于社交媒体的使用边界无限扩展，看到的越多
被灌输的也就越多，因此在不知不觉中忘记了
自己的追求。这时人们应该缓和下来，在行动
前为自己留一些思考的余地。

独处与孤独并不相同，独处是一个人主动
的选择，带给人积极的状态，而孤独往往会让
人感到沮丧、被动的陷入消极中。独自一人并
不意味着是茫无头绪的发呆，而是带有思考的。
在独处时可以安静的与自我对话，为自己的现
状和未来做考虑。在互联网时代下，人们无时
无刻都在与外部世界构成联系，这时人们更需
要独处。马斯洛曾说过，一个人唯有随时觉察
并尊重自己的内心需要，才可能在人生的抉择
中做出明智的判断。在独处时人们可以更加的
集中精力在自身，专注于提升自己，清楚的认
识自我和明确自我的价值定位，寻求真正的自
我 [5]。通过独处时重调情绪和重整效能 , 可以更
好地应对网络社交中技术异化导致的孤独体验
[6]。

3.2 回归现实和认同自我3.2 回归现实和认同自我

人只有认清现实并淡然接受时，才能获得
真正的幸福。人们应当对社交媒体的发展抱有
一个正确的看法，它给人们的生活带来了巨大
的改变，并且使我们的生活更加便利。但是在
这个虚拟世界中，很容易让人迷失方向，我们
应该时刻保持警惕，坚持自己的本心。纯粹的
数据传输并不能被真实的对话取代，真实的沟
通所带来的交互是冰冷的数据所不能取代的，

虚拟空间中的社交往往不如在现实的线下交流
所带来的归属感。

耶尔认为要寻求止境，在那里人们会用心
去聆听，跟别人交流时，不会戴着面具说话，
而是直达心灵的对谈 [7]。我们应该学会将手机
放下，回到现实生活中去，面对真实的自己，
不让自己沉溺于虚假的形象构建和人设维护之
中，而应该将更多的时间和精力花在与自己亲
近的人身上，去寻找属于现实生活的快乐。

3.3 媒体担负社会责任3.3 媒体担负社会责任

麦克卢汉曾提出媒介是人感官和能力的向
外延伸。也就是说媒介演进的方向最终会回归
到人的需求。所以在使用社交媒体时，个人要
懂得克制和边界；平台也必须主动承担起公共
责任。

美国学者赖特在《大众传播：功能的探讨》
中说明了大众传播的社会功能就包括了环境监
视功能与解释与规定功能 [8]。互联网的信息纷
乱复杂，信息的传播不受任何时间和空间的制
约，相关的监管也不够严密，大众很容易被各
类繁杂信息摆布。就信息传播而言，媒体应当
承担起更多的社会责任，受众很难从繁杂的信
息中分辨出事件的真假，此时人们的态度和看
法都会直接作用于他的行为上。尤其在这个“泛
娱乐化”的时代，大众的心态也在潜移默化的
改变着，他们喜欢娱乐，热衷于八卦、热点，
这一切都使大众的心理健康偏离了正确的轨道。
这就需要媒体加强对信息真实性的整合与把关，
消除误导内容，让大众的信息消费回到正确轨
道中。
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