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“00 后”高职学生“社恐”原因分析与突围路径
雷　琴

（惠州工程职业学院，广东 惠州 516023）

摘要：“社恐”又称社交恐惧，是“00 后”高职学生普遍存在的一个问题，也是高职学生人际交往中遇到的一个难题。“00 后”高

职学生的“社恐”是其心理与行为上相互印证而产生的结果，同时也体现了对主流文化的一种逃避心理，究其原因，在于“00 后”高职

学生社交期待减弱，社交价值日益降低，网络影响下线下社交需求降低。为解决这一问题，高职院校需要构建包容性的社会，解除高职

学生社交心理枷锁，优化校园环境，构建社交生态，打造线下社交群，使学生释放社交心灵枷锁，最终解决“社恐”问题。
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“00 后”作为青年群体的重要组成，相较于其他青年群体，

他们体现出社交能力弱、自我封闭等问题，“社恐”现象在该群

体中较为普遍，这也使得“社恐”及其相关的社交焦虑问题越来

越受到人们的关注。与医疗界对“社恐”的定义不同，“00 后”

高职学生中的“社恐”是一种常见的社交恐惧症，这种心理导致

他们常常因为自己的言行举止而感到局促不安和难堪，担心自己

会因为言语或行为上的错误而成为别人的笑柄。高职学生群体中

学生们“社恐”程度不一，程度轻的只表现出社交恐惧，程度重

的还会引发诸如过度焦虑之类的心理问题。因此，本文拟对“社恐”

现象进行研究，厘清“社恐”现象产生的深层根源，凝练“社恐”

问题的有效解决策略，以改善“00 后”高职学生的精神面貌，增

强其综合性发展能力，化解他们的社交危机。

一、“00 后”高职学生“社恐”的原因分析

（一）社交期待减弱

是否具有积极的社交心理是影响一个人社交能力形成的关键

因素，而“00 后”高职学生由于社交意识的缺失，因此社交能力欠缺，

进而导致了他们排斥社交。这部分学生由于内心渴求完美社交，

因此在社交上存在着诸多顾虑，既想要被外界认可，又怕被人取笑，

于是他们通过“社恐”逃避社交，以免出丑。在人际交往中的负

面体验也会使得他们产生社恐心理。由于学习成绩、家庭经济条

件等因素影响，以及过往一些不愉快的社会经验，部分“00 后”

高职学生在人际交往中产生心理落差感，再加上缺乏有效的社交

技巧，最终他们丧失了参与社交的勇气和自信，在现实生活中表

现出情绪冷漠、退缩孤僻、沉湎于幻想的行为和心理。

（二）社交价值日益降低

伴随着社会的飞速发展和城市化进程的加快，“熟人社会”

正逐渐向“陌生人”社会过渡，“00 后”高职学生所处的成长环

境发生了变化。人际交往日益淡化使得“00 后”高职学生在社会

价值取向上出现了明显的迷茫问题。随着经济的飞速发展，时间

成本已经成为衡量一件事情好坏的重要标准，“快节奏”社会使

得“00 后”不愿花费过多的精力去维系真正意义上的社交，而是

争分夺秒地追求一种互不干扰、互不干扰的生活，尽量不与人接触，

拒绝无用的社交活动，有些“00 后”高职学生连交朋友的时间和

精力都没有。

（三）网络影响下线下社交需求降低

随着互联网与人工智能的深度融合，人们的社交模式发生了

翻天覆地的变化，电子屏幕把“00 后”高职学生圈在了狭小的空

间里，他们尽情地畅游于各种社交软件和网络游戏之中，既不会

被熟人发现，也不会受到偏见和歧视，完美地避免了现实中面对

面交流时的压抑、自卑与恐慌心理。“隔屏社交”使得“00 后”

高职学生对虚拟世界的依赖越来越深，他们只愿意依赖虚拟的、

美好的网络社交，对不完美的现实社交则采取被动和回避的态度，

这就导致尽管社交工具在不断更新，但年轻一代却在不断出现“社

交降级”问题，年轻人的社交意愿正在逐渐降低。信息社会中的“信

息茧房”也加重了“00 后”高职学生的社恐心理。大数据、人工

智能的普及，使得“社恐”高职学生们可以根据自己的兴趣爱好

来选择自己想要接触的信息，尤其是在经过算法的精准推送后，

学生对社会中的偏见与错误更加深信不疑，最终作茧自缚，引发

了新一轮的社交焦虑。

二、“00 后”高职学生“社恐”问题的突围路径

网络环境等的影响使大学生失去社交兴趣，缺乏社交技能，

难以与他人建立起良好的人际关系，甚至与他人彻底分离，导致

其处于孤独、被动等状态。所以，高校要关注学生的社恐现象，

通过多元方式，让学生从负面的情绪中解脱出来，建立学生和外

界建立联系的桥梁，减少他们和外界沟通的障碍，让他们更好地

与周围的人和环境相融合，使他们活动丰富多彩的校园生活。

（一）构建包容性的社会，为高职学生克服“社恐”创造有

利条件

消除“00 后”高职学生“社恐”心理的根本在于构建包容性

社会结构，这一工作要分三个层面展开。一是优化社会环境，“00

后”高职学生成长于互联网高速发展的时代，他们沉浸于虚拟世

界的情感体验之中，缺乏对现实社会的归属感，因此国家必须优

化现实社会环境，给予“00 后”高职学生关爱和温暖，重视“00

后”高职学生的利益诉求，帮助“00 后”高职学生早日摆脱“社

恐”。二是丰富社会文化内涵，为“00 后”高职学生营造一个更

多元、更包容的社会文化环境，进而为他们提供更多的“情感能量”，

让他们在现实生活中获得积极的情绪体验，减少负面情绪压力。

三是强化社会意识形态建设，当前，“00 后”高职学生群体中“亚

文化”流行，应聚焦“亚文化”，加强对学生的思想政治教育，

弘扬社会主义主旋律，引导其自觉识别社会不良思想，坚决抵制

不良“亚文化”。四是强化网络监管。针对新媒体空间中人际交

往的虚拟性、开放性特点，一方面，相关部门应构建新媒体网络

监管队伍，推进网络实名注册制的落实，对涉及敏感话题进行屏蔽，

对语言攻击、煽动性话语、污秽视频等内容的发布主体进行严厉

打击，规范网络用语，为高职学生开展人际交往创设清朗的新媒

体环境。另一方面，有关部门要培养一支具有信服力和影响力的

网络舆论引导队伍，以社会主义核心价值观为导向，科学运用新

媒体正确引导社会舆论，全面宣扬主流价值观，引导高职学生树
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立正确的“三观”和健康的人际交往理念，为高职学生提升人际

交往能力夯实基础。总之，社会各领域需要针对“00 后”高职学

生“社恐”心理，以协同联动的形式展开合作，依托新媒体的信

息优势和技术优势，以规范的语言和积极的行为营造和谐的网络

交际氛围，发挥示范作用，通过建设正向性的社会环境，为高职

学生人际交往能力的提升提供参照和借鉴，使高职学生在人际交

往方面得到积极的引导和有效的帮助，进而减少其“社恐”心理。

（二）解除高职学生社交心理枷锁，增强其社交积极性

院校可强化对学生的心理健康教育，解开“00 后”高职学生

在社交方面的心理桎梏。一是界定了社会的涵义。有些“00 后”

高职学生被冠以“社恐”之名，其根本原因在于他们对社会缺乏

足够的了解，为了社交而去参加社交活动，最终导致身心疲惫。

因此，引导“00 后”高职学生认识社会，了解社会发展，有助于

其解除社交方面的心理枷锁，进而提高其社交积极性。二是激发

学生主体意识。以自我为中心已成为影响“00 后”高职学生人际

关系发展的重要因素。“理想的我”与“现实的我”容易发生冲突，

二者失衡，从而造成“00 后”高职学生社交需求降低。高职院校

心理健康教育要帮助“00 后”高职学生摆脱以自我为中心的“魔咒”，

构建以平等互惠为基础的社交关系，适时唤醒学生的社交欲望，

并适当降低其对他人的期望值。心理健康教师要引导高职学生形

成正确的自我认知，加强对高职学生自我认知的引导，使之适应

社会发展的需要。三是要进一步深化交流。网络社交为“00 后”

高职学生提供了一种近乎零成本的沟通方式，却冲淡了每次沟通

的密度，降低了沟通的深度，使得交往中的友情不被珍惜。因此，

心理教师要注重激发“00 后”高职学生在社会交往过程中进行深

层次的精神交流的积极性，使真情成为亲密社会的粘合剂。

（三）优化校园环境，丰富高职学生的学习生活

要从三个方面来优化高职学生的交往环境。一是指导学生适

应新媒体环境。院校结合新媒体对高职学生人际交往的双重影响，

指导学生以“取其精华，去其糟粕”为原则对待新媒体场域中的

人际交往，将现实世界中的人际交往能力作为开展新媒体人际交

往的基础载体，将新媒体作为提升人际交往效能的有力抓手，为

高职学生摆脱“社恐”现象创造条件。二是引导学生正确认识“社恐”

心理，开展讲座对“社恐”成因进行分析，让学生知其然、知其

所以然，增强其自立、自强与自信心理，将其从内耗中解救出来，

消除其社会恐惧感。三是积极举办丰富多彩的校园活动，将高职

学生从新媒体传播场域中“解放”出来，一方面依托生活化的实

践活动使高职学生树立高尚的道德情操和良好的人格品行，提升

高职学生的人文素养和人格魅力，为其人际交往能力的提升提供

助力；另一方面，凭借校园活动使高职学生在真实的交际场合与

情境中依据教师的指导不断培养自身的人际交往能力，进而在“线

上”和“线下”不同交际场域中做到灵活应变和游刃有余。例如，

学校可开展座谈会、社会实践、社团活动等，将高职学生从封闭

的宿舍和手机小屏幕中“请出来”，逐步增强现实社会对学生的

影响，消除学生心理的社交阴影。

（四）构建社交生态，打造线下社交群

构建“00 后”良好的社交生态要从三个方面着手：一是构建

“00 后”社交关系网络，弘扬社会价值观念。在当今社会，虚假

的信息吸引着人们眼球，这些具有迷惑性的信息造成了高职学生

缺乏自信、自我封闭，进而沉迷于网络。对此，院校需要对“00 后”

高职学生进行积极引导，提高其独立思考能力，使其识别不良信

息，不被网络言论影响，勇于走出自己的社交舒适圈，拥抱多姿

多彩的真实世界。二是从“现实社会”到“虚拟社会”的过渡；“00

后”高职学生热衷于网络社交，对现实社会交往不屑一顾，常有“无

事不约”的社交现象，而“见面”与“陪伴”是情感力量的主要来源，

社交活动一旦脱离了线下形式，其功能得不到发挥。为防止线上、

线下社交割裂，院校要本着多样化和接地气的原则引导学生开展

设计，建立一种线上线下相结合的数字社交生态，满足“00 后”

高职学生的社交需要。三是打通“最后一公里”的社交服务。互

联网上的信息交流使情感交流日益淡薄，网上的亲密感无法替代

真正的心理亲近，造成“00 后”高职学生“心理连接感的断裂”，

要打开高职学生封闭的心扉，鼓励“00 后”高职学生从“键对键”

社交转变为“面对面”社交，让“00 后”高职学生在社会交往过程

中感受到真正的心理满足感和亲密感，克服对社交的恐惧。高职学

生自身也需意识到新媒体社交并不能代替面对面交流，网络中的交

际关系也不能取代现实世界中的人际关系，不能过度依赖新媒体网

络交际，必须以现实世界中的交际场合与情境为基础提升自身的各

项交际能力。此外，对于以兴趣为纽带形成的新媒体社群，高职学

生需要尽可能将其转化为线下兴趣类社群，以强化人际交往的真实

性和有效性。除此之外，在依托新媒体开展人际交往的过程中，高

职学生需要强化自身的法律意识并规范自身的网络行为，始终遵守

社会的公序良俗和道德行为规范，做到不信谣、不传谣，不参与任

何不符合社会主义核心价值观的新媒体网络行为。

三、结束语

对于成长于中国经济高速发展、充满本体论焦虑的“后物质

时代”的“00 后”高职学生而言，在面对多元文化思潮的冲击下，

在处于自我封闭的社交网络之中，化解“社恐”心理已是刻不容

缓的任务。“00 后”高职学生作为未来劳动力市场的主力军，肩

负着新时代国家、社会、民族、家庭的重任，不能任由他们在网

络上、现实中肆意生长，更不能让“社恐”成为他们的群体标签，

高职院校及社会各部门要做好思想教育工作和社会环境建设，将

学生从“社恐”的枷锁中解脱出来，增强其社会责任感，化解其

心理危机，更好地激发“00 后”高职学生参与社会实践活动的积

极性，凝聚青春的磅礴力量，引导他们为国家建设、民族复兴出力。
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