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Z 世代大学生“轻社交”行为的 
心理动因、双重效应与教育引导路径研究

许科

浙江工商职业技术学院

摘  要：在功绩社会加速运行与数字媒介深度嵌入的背景下，Z 世代大学生逐渐形成以低承诺、弱连接和

高灵活性为特征的“轻社交”行为模式。该现象不仅改变了青年群体的交往方式，也对其心理状态、价值取向

及社会化进程产生了深远影响。基于社会加速理论与功绩社会视角，本文从社交需求重构、时间压力挤压和社

交成本规避三个维度，系统分析 Z 世代大学生“轻社交”行为的心理动因，并进一步揭示其在个体成长、社会

资本积累与心理减压方面的正向效应，以及在社会凝聚力、人际信任和认知结构层面可能引发的负性风险。在

此基础上，文章结合高校思想政治教育实践，提出尊重新型社交样态、突破圈层固化困境与重建价值理性共识

的引导路径，以期为新时代青年健康社交观的培育提供理论参考与实践启示。
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功绩社会加速与数字媒介嵌入背景下，Z 世代大

学生衍生出了一种兼具碎片化、即时性与低期望、低

压力的“轻社交”模式。作为一种新型社交模式，其

生成逻辑与演化轨迹直接影响青年社会资本、心理健

康及价值观的形成，亟待以系统性研究揭示其深层机

制，对其进行学理阐释与科学引导是新时代思想政治

教育精准化、科学化的题中之义。

一、 Z 世代“轻社交”行为心理动因的三维透视​

（一）社交需求重构与主体性意识的显著增强

随着高等教育普及化进程加快以及数字媒介全面

嵌入大学生生活世界，Z 世代大学生的自我认知建构

方式逐渐由外在赋予转向内在生成。在这一过程中，

社交不再被简单视作道德义务或身份责任，而被纳入

“投入—产出”的理性计算框架。首先，传统基于血

缘、地缘和业缘维系的关系网络，需要持续稳定的情

感投入，与大学生以自我发展为中心的生活规划之间

逐渐产生张力，削弱了关系黏性。其次，主体性意识

的觉醒使青年更加重视“情绪主权”与“私人边界”，

深度交往因高情绪投入、高维护成本而被谨慎对待。

再次，Z 世代对“真实情感”的理解发生转向，他们

警惕被动消耗式的情感表演，更倾向于低压力、高反

馈的互动形式，如兴趣社群与“搭子式”关系。由此，

“轻社交”成为大学生进行自我管理与情绪调节的一

种外显策略。

（二）加速社会挤压下的社交轻量化选择

技术、经济与文化多重加速叠加，构成了当代社

会的基本运行特征，时间由此成为高度稀缺的资源。

在这一情境中，传统“慢热—高黏度”的人情交往模

式，已难以适应高频流动与即时反馈的生活节奏。相

比之下，“快速匹配—低后续负担”的社交方式，更

符合加速社会的时间伦理。与此同时，未来不确定性

不断放大，职业焦虑与发展压力促使大学生将有限的

时间与精力集中投向可量化、可预期的个人发展目标。

再加之算法推荐、平台匹配等技术条件的成熟，大学

生在虚拟空间中不断习得“快速建立—随时退出”的

交往脚本，进一步巩固了“轻社交”的实践基础。

（三）功绩社会背景下的社交成本规避机制

在功绩社会语境中，绩效竞争成为主导规则，大

学生的社交活动被全面纳入“成本—收益”（投小产出）

评估体系。其一，“防御性规避”机制表现为将深度

互动视为潜在的情感负债，通过点赞、评论等低风险

互动方式替代面对面交往，以降低情感受挫风险。其二，

“战略性配置”机制使大学生优先将时间资源投入学

业、实习和技能积累，将“搭子式”弱关系作为获取

信息与情绪支持的高效率通道。其三，“情感能耗评

估”机制使青年在预期情绪收益不足时主动抽离关系，

以维护心理稳定。因此，“轻社交”并非社交能力退

化的体现，而是一种理性适应策略。

二、Z世代“轻社交”双重效应的发生机理

（一）“轻社交”的正向效应

从积极层面看，“轻社交”为 Z 世代大学生的个

性化成长提供了重要助力。面对高度不确定的社会环

境，青年需要在亲密陪伴与关系流动之间寻找平衡，“轻

社交”使其能够依据情境灵活切换交往方式，获得即

时情绪满足。同时，借助社交平台，大学生通过展示

兴趣、分享生活积累社会资本，在虚拟空间中获得认
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同与归属感。相较于现实世界中以绩效为导向的评价

体系，网络社交为青年提供了低门槛的自我呈现空间。

更重要的是，“轻社交”清晰的边界感有效缓解了社

交焦虑，使青年在可控范围内获取情绪价值。

（二）“轻社交”的负性风险

然而，“轻社交”亦潜藏多重风险。首先，个人

本位意识强化，可能削弱对公共事务的责任感，冲击

社会整体凝聚力。其次，长期依赖弱连接交往，易导

致现实人际关系疏离，情感表达受限，进而引发信任

危机。再次，在算法推荐与圈层聚合机制作用下，大

学生容易陷入“信息回音室”，认知视野被不断压缩，

理性判断能力受到挤压，极端化倾向随之滋生。

三、Z世代大学生“轻社交”的引导策略

（一）尊重新型社交模式，激活青年主体自觉性

面对青年群体多元化且复杂化的社交需求，要先

理解青年对“弱关系”的追求，也要培养他们对“强关系”

的需求。首先，社会层面应提高对“轻社交”的认知弹性，

尊重青年基于个体价值偏好形成的社交模式，解构其

选择“轻社交”的心理机制与文化诱因。其次，要引

导青年认识到“强关系”的重要性，帮助青年建立更

稳定的人际关系，可以通过展示真实案例，让他们看

到亲密关系在遇到困难时的重要支撑作用，引导他们

主动建立和关注包含家人、朋友、师长在内的亲密关系。

同时，激活青年主体自觉性是关键。其一，要帮助青

年科学认识自我，可以先通过人格测试了解自身性格，

再进行针对性引导，让每种性格都能找到适合自己的

社交方式；其二，要提升他们对社交媒体的辨别力，

通过分析热搜的生成机制、开展短期断网等方式，让

他们看清网络社交的虚拟性，减少“线上活跃线下紧张”

的认知偏差，从而更自信地建立真实关系；最后要创

造循序渐进的实践机会，可以先从线上模拟辩论开始，

逐步过渡到校园情景剧表演，最终走向社区志愿服务

等真实场景。

（二）突破圈层固化困境，主动搭建对话桥梁

“轻社交”模式虽让大学生在特定圈层中感到舒

适，却也容易将他们困于其中，导致价值理念和行为

逻辑被局限在狭小的圈层内。要打破这一困境，需社

交媒体与青年自身的共同努力。社交媒体要发挥技术

优势，优化系统设计。大数据平台具备强大的信息处

理能力，可对突破青年现有认知的信息进行筛选、分析，

并适当推送圈层外的异质内容。这能让大学生广泛接

触不同圈层和群体的观点态度，整合碎片化社交空间，

营造自由、包容、开放的社交氛围，为青年提供更广

阔的交流平台。而青年自身应当主动担当社交主体角

色，在增长见识方面，要建立多渠道获取信息的方，

通过跨领域阅读、跨圈层对话等路径突破信息茧房，

有效降低认知窄化风险；在思维方面应着重培养批判

性思维，运用 SWOT 等工具对社会思潮进行解构，既

汲取其建设性内核，又警惕其潜在偏误，尤其要谨防“点

赞之交”等社交模式可能催生的圈层固化现象，在尊

重差异的基础上建立共识性认知框架；最终通过持续

的圈层渗透与价值融合，形成“核心圈层稳固、延伸

圈层活跃、外围圈层开放”的动态社交网络，以更具

包容性的认知格局实现社交关系的立体化拓展。

（三）破除工具理性陷阱，汇聚价值理性共识

网络社交也容易形成技术依赖，使社交关系简化

为数据指标，让价值判断让位于工具逻辑。对此，Z

世代大学生需以理性思考与文化自觉破局。用批判性

思维解构功利化社交评估，认识到闲谈对话的情感支

持与认知拓展价值；树立“过程性社交观”，理解“人

际关系如植物生长，需长期培育”。同时，大学生要

汇聚价值理性共识。在交往动机上，应遵循“价值理

性优先”，通过哲学思辨提升深层价值判断力，回归

人际联结本质；文化生态中，要营造“和而不同”的

氛围，用叙事疗法化解传统与现代价值观的张力，稳

固自我认同；媒介使用上，实施“两条腿走路”策略，

保持线下深度交往的情感温度，善用线上拓展认知边

界，设计“线上发起—线下深化”的混合模式，实现

虚拟与现实的优势互补。Z世代大学生“轻社交”行为，

既是个体诉求的体现，也是社会转型的镜像。社会应

搭建一套从压力感知到困惑解码再到观念引导的支持

体系，识别青年社交焦虑源，并通过沟通教育方式引

导健康社交取向。青年需在享受线上社交的情绪共鸣

时，保持对现实社交复杂性的清醒认知，学会在深度

关系中获取情感支撑，在泛泛之交中拓展认知边界，

以“数字—现实”的辩证法，推动个体社会化与社会

关系创新。

四、结论

Z 世代大学生“轻社交”行为并非简单意义上的

社交退缩或人际冷漠，而是在功绩社会加速运行与数

字媒介深度嵌入背景下，青年群体基于时间压力、情

绪管理与自我发展需求所作出的理性选择。其生成既

源于主体性意识的显著增强，也受到加速社会时间伦

理、绩效竞争逻辑及技术条件供给的共同塑造，体现

出当代青年在不确定社会环境中对自我边界、情感成

本与交往效率的综合权衡。从效应层面看，“轻社交”

一方面为大学生提供了情绪减压与自我调适的空间，

有助于其在碎片化生活中保持心理弹性与个体自主；



·171·

ISSN: 3078-8153（ Print  ）
      3080-0374（Online）

Education Development Forum 教育发展论坛
Vol.2, No.4, April 2026

E-mail:HKXDCBS@163.com
http://www.hkxdcbs.com
Tel:0371-63705055

另一方面，过度依赖弱连接交往亦可能削弱现实人际

联结，诱发信任稀释、认知封闭与公共参与弱化等问题，

对青年社会化进程与社会整合机制构成潜在挑战。

因此，对 Z 世代“轻社交”行为的引导，不宜采

取简单否定或规范压制的方式，而应在充分理解其生

成逻辑的基础上，推动价值理性对工具理性的再平衡。

高校思想政治教育应尊重青年社交方式的阶段性特征，

通过增强媒介素养教育、拓展跨圈层交往平台、强化

现实情境中的协同实践，引导大学生在保持个体边界

的同时重建深度关系意识。唯有在“理解—引导—共

建”的路径中，实现虚拟社交与现实交往的良性互补，

才能促进 Z 世代大学生形成更加稳健、开放且具有社

会责任感的交往结构，进而推动个体成长与社会发展

的协同进阶。
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