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倦怠最早出现在医学领域，是指个体由于压力

过大而引起的一种状况，内在表现为丧失工作动机

与热情，外在表现为头疼、失眠等生理不适现象[1]。
随着互联网的普及以及社交媒体的蓬勃发展，倦怠

延伸到了网络生活中，出现了社交媒体倦怠。社交

媒体倦怠（social media fatigue, SMF）是指因使用社

交媒体而产生的一种厌倦、烦躁的负面情绪体验[2]。
以往研究表明，社交媒体倦怠给人们的日常生活带

来了一些不良影响，如导致员工工作中的不道德行

为[3]、学生的学业成绩下降[4]等。此外，还会导致用户

产生情绪压力和社交焦虑[5]、抑郁等消极情绪[2]。由

此可见，社交媒体倦怠对于人们的情绪和行为均存

在负面影响，深入探究社交媒体倦怠的影响因素及

其内在机制，对预防和缓解社交媒体倦怠具有重要

意义。

错失恐惧（fear of missing out, FoMO）是一种弥

散性焦虑，内在表现为期待知晓他人的有益经历或

动态，外在表现为持续参加社交活动或查看社交媒

体[6]。以往关于错失恐惧与社交媒体倦怠关系的研

究结论并不一致。一方面，有研究表明错失恐惧与

社交媒体倦怠存在显著正相关[7]，可以显著正向预

测社交媒体倦怠[8]，错失恐惧可能是导致社交媒体

倦怠的心理因素[9]。另一方面，也有研究表明错失

恐惧不能直接预测社交媒体倦怠[2，4]。但以往研究
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【Abstract】    Objective: To explore the impact of fear of missing out on social media fatigue, as well as the mediating roles 
of social overload and upward social comparison in this relationship. Methods: A total of 224 college students were re⁃
cruited to participate in a situational experiment and survey using adapted situational materials, the fear of missing out 
scale, the social overload scale, the upward social comparison scale, and the social media fatigue scale. Results: Partici⁃
pants in the fear of missing out primed group had significantly higher scores on fear of missing out and social media fatigue 
compared to those in the non-primed group. Fear of missing out positively influenced social media fatigue. Social overload 
and upward social comparison positively predicted social media fatigue (β=0.247, P<0.01; β=0.166, P<0.01). Social over⁃
load and upward social comparison independently and sequentially mediated the relationship between fear of missing out 
and social media fatigue. Conclusion: Social overload and upward social comparison are important mediating mechanisms 
by which fear of missing out affects social media fatigue in college students.
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大都采用问卷测量的方式，本研究拟采用情境实验

的方法对两者间的关系进行检验和探讨。有研究表

明，错失恐惧与社交媒体使用呈正相关[10]，错失恐惧

水平高的个体通常伴随着更多的社交媒体使用[11]，
甚至可能发展为社交媒体成瘾[12]。依据互联网补偿

性使用理论，人们与基于互联网的社交媒体平台接

触，作为一种机制来应对他们所经历的不利情况和

消极情绪[13]。个体通过使用社交媒体缓解自身的负

性情绪（错失恐惧），在此过程中会消耗大量的时间

与精力，从而产生倦怠情绪。因此，本研究认为，错

失恐惧水平高的个体更容易在使用社交媒体的过程

中产生倦怠，即错失恐惧水平高的个体社交媒体倦

怠程度更高。据此提出假设 1：错失恐惧正向预测

社交媒体倦怠。

社交过载（social overload, SO）是指用户在社交

媒体中面临的社交需求或互动超出了其认知和处理

能力时所产生的心理压力[14]。错失恐惧是社交媒体

使用中各类过载的主要原因之一[9]，社交过载也不

例外。现代人们普遍依赖社交媒体来获取家人或朋

友的最新内容[9]。错失恐惧水平高的个体会更多地

通过社交媒体平台来与他人进行沟通或互动，而社

交 媒 体 使 用 水 平 是 导 致 社 交 过 载 的 直 接 原 因 之

一[15]。高强度的社交媒体使用会使个体面临更多的

社交需求和互动，当其超过个体所能承受的极限或

处理能力时，社交过载就产生了。

以往研究表明，社交过载显著正向预测社交媒

体倦怠[7，16]。依据有限容量模型，个体处理信息的认

知能力和心理资源是有限的[17]。本研究认为，从认

知层面上，社交过载说明个体的认知资源遭到了威

胁，资源损失会产生倦怠；从情感层面上，社交过载

产生的心理压力会让个体产生疲倦。与他人进行互

动或为了满足社交需求投入的时间和精力，会大大

耗费用户的认知和心理资源，从而产生情绪耗竭，导

致倦怠[18]。基于上述分析，本研究提出假设 2：社交

过载在错失恐惧与社交媒体倦怠间起中介作用。

上行社会比较（upward social comparison）是指

个体与优于自己的人进行比较[19]。随着网络的普

及，上行社会比较从现实生活延伸到了网络世界中，

出现了社交媒体背景下的上行社会比较，即个体在

社交网络上与比自己优秀的人进行比较[20]。以往研

究表明错失恐惧会驱使用户更加频繁地使用社交媒

体甚至出现问题性社交媒体使用[21]，从而导致他们

经历更多的社会比较[22]。在浏览过程中，个体会无

意识地将自身与所浏览到的他人进行对比。但由于

社交媒体所呈现内容的修饰性，以及个体更容易将

自己的实际情况与他人表现出来的虚假信息进行比

较，所以通常会觉得自己不如他人，进而更容易产生

上行社会比较。

以往研究表明，上行社会比较正向预测社交媒

体倦怠[23]。通常情况下，下行社会比较会增强自我

评价并产生积极情绪，而上行社会比较则会导致自

我评价降低和情绪恶化[24]。上行社会比较会影响用

户的情绪，高水平的上行社会比较会给个体带来较

大的心理压力，导致负面情绪的产生，更严重的会出

现社交回避[25]。同时，在人们处于负性情绪时，更容

易关注到别人优秀的地方，威胁个体对自我的评价，

负向影响自尊水平[26]，从而导致不良情绪的产生，如

在使用社交媒体时感到厌倦。基于上述研究，提出

假设 3：上行社会比较在错失恐惧与社交媒体倦怠

间起中介作用。

尽管已有研究分别关注了社交过载和上行社会

比较对社交媒体倦怠的影响[7，16，23]，但二者之间的内

在联系及其在错失恐惧与社交媒体倦怠之间的作用

路径仍有待深入探讨。为满足社交需求和缓解焦

虑，高错失恐惧个体会主动并持续进行社交媒体投

入，从而更易感知到社交过载，造成认知与情感资源

的持续损耗。基于资源保存理论，当感知到资源受

到威胁或者处于匮乏状态时，个体会处于一种防御

模式，采取保守策略保存现有资源，防止资源的进一

步损失[27]。具体来说，处于社交过载状态的个体将

倾向于以一种低耗能或自动化的认知和行为模式处

理信息，更容易被动接受社交媒体上他人精心修饰、

呈现的“高光”内容，而难以有意识地、理性地分析这

些内容的真实性与普遍性，从而增加上行社会比较

的可能。这种上行社会比较会影响个体对自身的评

价[26]，并产生烦躁、厌倦等负面情绪。基于以上论

述，本研究提出假设 4：社交过载和上行社会比较在

错失恐惧与社交媒体倦怠间起链式中介作用。

本研究以大学生群体为研究对象，考察错失恐

惧与社交媒体倦怠的关系，以及社交过载和上行社

会比较在其中的中介作用。研究基于数字健康视

角，对影响社交媒体倦怠的机制进行探索，旨在揭示

一个现实问题：在社交媒体深度融合个体生活的当

下，个体如何在社交媒体使用过程中保持主体性，避

免心理资源的损耗，以持续有效应用社交媒体。研

究结果不仅有助于解释社交媒体倦怠产生的心理过

程，更期望助力用户健康有效地使用社交媒体，提升

社交媒体用户的数字福祉。
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1    研究方法

1.1    研究对象与程序

本研究采用情境实验和问卷调查相结合的方

式，通过见数（Credamo）平台在线收集数据。研究采

用单因素被试间设计，研究对象被随机分配到实验

组（启动错失恐惧）或对照组（不启动错失恐惧）。在

知情同意的基础上，被试首先填写人口学信息，随后

阅读情境材料并代入其中主人公角色，完成错失恐

惧量表、社交过载量表、上行社会比较量表及社交媒

体倦怠量表。

本研究对象为大学生，使用滚雪球抽样选取被

试。运用 GPower 3.1 进行样本量估算，在效应量为

0.50，α 值为 0.05，Power 值为 0.95 时，至少需要总样

本量 210，即每组 105 人。本研究共招募 224 名大学

生被试，错失恐惧启动组 112 人，不启动组 112 人。

研 究 对 象 中 男 生 104 人（46.43%），女 生 120 人

（53.57%），年龄 17 到 25 岁（M=20.040, SD=1.326）。

独 生 子 女 39 人（17.41%），非 独 生 子 女 185 人

（82.59%）。生源地城市 60 人（26.79%），农村 164 人

（73.21%）。 大 一 25 人（11.16%），大 二 65 人

（29.02%），大三118人（52.68%），大四16人（7.14%）。

1.2    测量工具

1.2.1    情境材料    实验组：启动错失恐惧。“我叫童

明，是一名大学生，担任学院的学生干部，在校内有

许多朋友。我时刻更新 QQ、微信和微博等社交媒

体，因为我想了解朋友的动向，我担心在我错过某些

事情的情况下，我的朋友会获得更有价值的经历，得

到的回报更多”。对照组：不启动错失恐惧。“我叫童

明，是一名大学生，担任学院的学生干部，在校内有

许多朋友。我不会时刻关注 QQ、微信和微博等社交

媒体，也不会刻意关注朋友的动态。我不担心自己

错过了某些事情而朋友获得了更好的经历或体验，

当我看到朋友获得较好的体验或分享愉快的事情

时，会为朋友开心并点赞”。

实验开始前请 60 位研究生（实验组 30 名，对

照组 30 名）对情境材料进行评定 [28]，在阅读情境材

料后填写错失恐惧量表。将实验组与对照组的错

失恐惧量表得分进行独立样本 t 检验，结果表明，

情境材料可以有效启动错失恐惧（M 实验组 =26.567，

SD 实验组=6.202；M 对照组=17.167，SD 对照组=5.066。t=6.430，

P<0.001）。

1.2.2    错失恐惧量表    采用李琦等人修订的错失

恐惧量表[29]。该量表共 8 个题项，采用李克特 5 点计

分，从 1（完全不符）到 5（完全符合），总分越高表示

错失恐惧水平越高。在本研究中，该量表的 Cron⁃
bach's α 系数为 0.871。

1.2.3    社交过载量表    采用李凯等人改编的社交

过载量表[30]。该量表共 4 个题项，采用李克特 5 点计

分，从 1（非常不同意）到 5（非常同意），得分越高说

明社交过载水平越高。在本研究中，该量表的 Cron⁃
bach's α 系数为 0.918。

1.2.4    上行社会比较    采用白学军等人翻译的上

行社会比较量表[31]。该量表共 6 个题项，采用李克

特 5 点计分，从 1（非常不符合）到 5（非常符合），得分

越高说明上行社会比较水平越高。在本研究中，该

量表的 Cronbach's α 系数为 0.925。

1.2.5    社交媒体倦怠量表    采用李凯等人修订的

社交媒体倦怠量表[30]。该量表共 5 个题项，采用李

克特 5 点计分，从 1（非常不同意）到 5（非常同意），总

分越高表示社交媒体倦怠情绪越强。在本研究中，

该量表的 Cronbach's α 系数为 0.833。

1.3    数据统计分析方法

使用 SPSS 19.0 对数据进行独立样本 t 检验、描

述性统计和相关分析，并对模型进行中介效应分析。

2    结        果

2.1    操纵性检验

阅读情境材料后，被试对感知到的由实验材料

所诱发的错失恐惧程度进行报告。结果表明本实验

情境材料对错失恐惧的操纵有效：启动错失恐惧组

（实验组）被试所感知到的错失恐惧程度显著高于不

启动错失恐惧组（对照组）（t=3.943, P<0.001）。此

外，实验组的社交媒体倦怠得分也显著高于对照组

（t=3.077, P<0.01）。具体结果如表 1 所示。

表 1    两种启动条件下的描述性统计和差异性检验

注：**P<0.01，***P<0.001。

2.2    描述性统计和相关分析

各变量的描述性统计及变量间的相关分析结果

如表 2 所示。结果表明，各变量间均呈显著正相关。

具体而言，错失恐惧与社交过载、上行社会比较和社

交媒体倦怠均呈显著正相关；社交过载与上行社会

比较和社交媒体倦怠均呈显著正相关；上行社会比

较与社交媒体倦怠也呈显著正相关。

2.3    中介效应检验

将性别作为控制变量，回归分析结果显示：错失

错失恐惧

社交媒体倦怠

实验组（n=112）

22.402 ±6.416

14.411 ±3.405

对照组（n=112）

19.054 ±6.293

12.902 ±3.916

t
3.943***

3.077**  
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恐惧显著正向预测大学生社交媒体倦怠（β=0.213, 
SE=0.036, P<0.001）、社交过载（β=0.284, SE=0.028, 
P<0.001）和 上 行 社 会 比 较（β =0.211, SE=0.042, P<
0.001）；社交过载显著正向预测大学生上行社会比

较（β =0.744, SE=0.082, P<0.001）和 社 交 媒 体 倦 怠

（β=0.247, SE=0.078, P<0.01）；上 行 社 会 比 较 显 著

正 向 预 测 大 学 生 社 交 媒 体 倦 怠（β =0.166, SE=
0.055, P<0.01）。

中介效应分析结果（表 3）显示：社交过载和上

行社会比较在错失恐惧与社交媒体倦怠的关系中起

显著的正向中介作用，总间接效应值为 0.140，占错

失恐惧对社交媒体倦怠总效应（效应值为 0.353）的

39.66％。总中介效应由三个间接效应组成，分别

是：错失恐惧通过社交过载影响大学生社交媒体倦

怠的间接效应 1（效应值为 0.070）；错失恐惧通过上

行社会比较影响大学生社交媒体倦怠的间接效应 2
（效应值为 0.035）；错失恐惧通过社交过载和上行社

会比较影响大学生社交媒体倦怠的间接效应 3（效

应 值 为 0.035）。 三 个 间 接 效 应 分 别 占 总 效 应 的

19.830%、9.915% 和 9.915%。以上间接效应的 95％

置信区间均不包含 0，说明间接效应均显著。

表 2    各变量平均值、标准差及相关系数（n=224）

注：***P<0.001。

表 3    中介效应量分析

3    讨        论

本研究通过情境实验与问卷测量相结合的方

式，探讨了大学生错失恐惧与社交媒体倦怠的关系

以及社交过载和上行社会比较在其中的中介作用。

研究结果为预防和缓解社交媒体倦怠提供了新的思

路和理论支持。

研究发现，启动错失恐惧组的错失恐惧和社交

媒体倦怠水平均显著高于不启动错失恐惧组。表明

错失恐惧水平越高的大学生社交媒体倦怠水平也越

高，错失恐惧正向影响社交媒体倦怠，这与以往研究

结果一致[7]。错失恐惧作为一种弥散性焦虑，会促

使个体自动采取一些措施来缓解这种负面情绪。社

交媒体作为了解他人动态的路径与渠道，可能成为

个体缓解焦虑情绪的主要方式。对于信息的浏览和

处理会在不知不觉间消耗个体的认知资源，造成倦

怠。本研究与 Malik 等人研究中错失恐惧不能直接

预测社交媒体倦怠的结论不一致的原因可能是因为

本研究中关于社交媒体的定义范围较广，而 Malik
等人的研究中只针对特定的社交媒体平台进行研

究[4]。Dhir 等人的研究表明错失恐惧虽不能直接影

响社交媒体倦怠，但可以通过强迫性社交媒体使用

影响社交媒体倦怠[2]。错失恐惧本身作为一种焦虑

情绪，通过行为表现出来的可能是不断使用社交媒

体以缓解焦虑，但是从情感上而言，担心错过他人信

息的情感状态也是一种情绪上的消耗，用户因此会

感觉到倦怠。

社交过载在错失恐惧与社交媒体倦怠间起中介

作用。以往有研究表明错失恐惧通过社交过载减少

社交媒体倦怠，该研究对此的解释是青年群体可能

并不认为回应他人的社交需求是一种负担[23]，因为

这满足了个体被需要的感觉，验证了自我价值。本

研究的结果与此相反，结果表明错失恐惧通过社交

过载造成社交媒体倦怠。这可能是因为在社交与社

交媒体捆绑越来越紧密的时代，过多的社交需求难

免会给用户造成负担。而且本研究的对象是大学生

群体，他们要面临学业和就业压力，可能更容易受到

社交过载的影响，产生倦怠情绪。

此外，本研究结果表明上行社会比较在错失恐

惧与社交媒体倦怠间起中介作用。错失恐惧引发个

体频繁查看社交媒体，在查看过程中个体会将自己

与浏览到的内容进行比较。由于社交平台展示的多

为积极正向的内容，个体接触优质内容的可能性增

加，更容易产生上行社会比较。上行社会比较会降

低个体的自尊水平[26]，使个体反复思考他人的生活

并将其与自己的生活状况进行对比，很可能会导致

疲劳[4]。频繁的上行社会比较不仅会影响自身的情

绪，同时在进行比较的过程中也会消耗自身的认知

资源，造成倦怠。

本研究还发现，社交过载与上行社会比较在错

失恐惧与社交媒体倦怠间起链式中介作用。错失恐

惧会促使个体更多地查看社交媒体，社交媒体使用

强度是造成社交过载的主要原因之一[15]。在进行社

交需求回应的过程中，个体会更多地接触他人精心

呈现的信息和动态，增加上行社会比较的可能性。

错失恐惧

社交过载

上行社会比较

社交媒体倦怠

M±SD

22.728±6.559

10.487±3.287

16.545±4.736

13.656±3.738

错失恐惧

1

0.563***

0.571***

0.626***

社交过载

1

0.675***

0.575***

上行社会比较

1

0.572***

效应

总间接效应

间接效应 1

间接效应 2

间接效应 3

间接效应值

0.140

0.070

0.035

0.035

标准误

0.030

0.031

0.019

0.015

Bootstrap 下限

0.087

0.012

0.004

0.010

Bootstrap 上限

0.203

0.131

0.077

0.069
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此外，当个体的认知资源和心理资源受到损耗时，处

于低能量的个体不会对别人展现在社交媒体上的内

容进行深度思考和评判，仅仅会简单地接收并无意

识地比较，这将增加上行社会比较的可能。上行社

会比较会降低个体的自我评价[24]，诱发心理压力和

负面情绪[25]，从而产生烦躁、厌倦的情绪。同时，上

行社会比较往往会导致个体在后续的社交媒体交往

和呈现中投入更多的资源来管理自己的形象，资源

的消耗也会导致个体的倦怠情绪。

社交媒体倦怠通常伴随着消极的情绪状态和行

为后果，对社交媒体倦怠的影响因素及路径进行探

索，并非为了促使用户更多地使用社交媒体，而是为

了探索在社交媒体使用过程中用户如何保持主体

性，实现社交媒体的可持续健康使用。本研究立足

于大学生群体，基于上述研究目的进行探讨，以期可

以根据研究结论提供实践启示。
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