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“Z世代”大学生自我构念特点及对心理

健康教育的启示
于伶美

深圳信息职业技术学院

摘　要：实证研究发现，自我构念对大学生心理健康具有重要影响。伴随着网络成长起来的“Z世代”大学

生，其自我构念表现出为我主义与个性主义的竞逐、情感强需求与网络弱连接的矛盾及“虚拟自我”与现实自我的

对抗，弱化了青年道德责任感，异化了大学生自我认同标准。加强大学生心理健康教育，需要发扬中国集体主义优

秀文化，提升青年集体主义意识，关注青年诉求，营造青年成长良好社会氛围，以及引导青年正确看待网络交往和

现实交往，提升自我认同能力。
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一、“Z世代”与自我构念

（一）世代及“Z世代”

“世代”具有“生物”和“社会文化”双重属性，

它表示具有共同的出生年龄段，共享时代特定重大历史

事件或生活经历，形成特有的性格特征和价值观，并产

生趋同的思考、体验和行动模式的一代群体。[1]“Z世

代”则是指出生于1995至2009年间，成长于“永远在

线”的网络环境中的一代人，他们不是在“上网”，

而是活在“网上”，可以说离开了互联网难以对“Z世

代”做出任何描述，也正因此，“Z世代”又被称为

“网络世代”、“因特网世代”，无一不表明他们与互

联网的紧密性。据统计，当前我国在校大学生占到 “Z

世代”的18%，[2]无论是从人口数量还是显著特征来看，

都是“Z世代”的典型人群。

（二）自我构念

自我构念（self-construal）最早由Markus（马库

斯）和Kitayama（北山）1991年基于中西文化差异比较

的视角提出，阐述的是个体如何理解自己与他人的关系

及如何通过这种关系来定义自我。[3]偏重个人主义的西

方文化将自我看作与他人相分离的独立个体，以中国为

代表的东方文化偏重集体主义将自我置于社会关系网络

中，由此分别形成“独立型自我”和“互依型自我”，

随着研究的深入，学者们发现独立我和互依我可以共存

于同一人身上。聚合主义文化研究者还发展出文化启动

范式，即通过改变中西文化背景或改变自我构念类型在

当前的可通达性，实现个体在不同自我构念间的动态转

换[4]

（三）自我构念对大学生心理健康的影响

社会心理学家埃里克森认为，自我问题是始终伴随

着青年成长发展的中心问题。“Z世代”大学生正处在

阿内特所说的“初显成人期”（18-25岁），这是一段

从青少年向成人的过渡期，也是青年探索自我并逐渐形

成自我认同的时期。例如，“Z世代”对自我的不同理

解，既可能表现为高自尊、盲目自信，也可能表现为低

自尊与自卑，而错误认识自我与他人的关系则可能会在

人际交往中表现出拒斥或盲从。此外，许多研究发现，

自我构念不仅对心理健康产生直接影响，还通过影响其

他中介变量如控制感、和谐关系、社会支持、自尊等间

接作用于心理健康。[5]所以，自我构念应是大学生心理

健康教育不可忽略的重要内容，分析“Z世代”大学生

自我构念特征及其背后心态，具有现实意义和时代价值

性。

二、“Z世代”大学生自我构念的特征

“Z世代”大学生对网络和现代媒介的深度嵌入

性，不仅源于互联网在知识信息摄取和感官刺激体验等

方面所具有的功能优势，还与大学生追求自我表达、自

我认同和群体归属的心理样态息息相关。“Z世代”大

学生的自我构念主要表现出为我主义与个性主义的竞

逐、情感强需求与网络弱连接的矛盾，以及“虚拟自

我”与现实自我的对抗等特征。

（一）为我主义与个性主义的竞逐

个人主义在中国文化语境中多是自私自利的同义

词，杜威曾在演讲中区分了“真假个人主义”，认为只

顾自己利益，不顾他人利益实为一种“为我主义”，而

真的个人主义是“个性主义”，乃是拥有独立之人格，

追求个人充分发展之意。这两种倾向在当代青年身上都

有一定的反映，个体如何抉择不仅决定了个体自我的生

存状态，也直接影响了现实中个人与他人、人与社会的

关系。[6]一方面，当代大学生是伴随着网络成长起来的

“Z世代”，他们深受网络去中心化和潜藏的开放、平
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等元素的影响，因接受和吸收新生事物能力强，掌握着

网络文化的绝对话语权，以往他们是“弱势群体”依靠

从长辈处获得技能现在却能反哺长辈；他们处在社会竞

争激烈的全球化时代和个性张扬的青春阶段，对自我实

现和自我价值彰显的愿望十分强烈。另一方面，他们大

都是独生子女，在家庭中养成了以自我为中心的习惯，

更加看重自身而忽略他人感受，常将个人目标优先于集

体或他人目标，甚至为此损人利己，成为“精致的利己

主义者”；社交媒介的极大丰富使得个体主义思潮传播

地更快更广，青年日益脱离现实交往，集体意识愈发薄

弱；“娱乐至死”、“流量至上”的不良风气淡化了青

年社会道德责任感，在网络狂欢氛围下情绪化的表达，

常因“群氓式狂热”而饱受质疑。

（二）情感强需求与网络弱连接的矛盾

今天青年发展的环境样态呈现日益“内卷化”的趋

势，“别人家孩子”的家庭教育使青年在同辈比较中产

生自卑、焦虑的负面心态；社会层面各种“二代”、

“拼爹拼妈”现象，深深刺痛着青年人。他们在强烈压

力下想借助自我努力化解困境、确认价值，由此 “屌

丝”、“躺平”、“怼怼群”、“夸夸群”等独具时代

特色的网络流行语和圈层文化出现，似乎提供了舒适区

和同温层，青年在圈层内部寻找存在感、认同感，满足

情感和归属的需要。

然网络群体联结却是一种基于功能性的弱连接存

在，缺乏现实人际交往的情感性纽带，青年难从中获得

真正交流的情感能量。以“夸夸群”为例，2019年初，

夸夸群开始风靡于国内一些知名高校，在夸夸群里只要

个人提出“求夸”愿望，即使在外人看来是多么微不足

道的事情或是搓败的事情，都能得到群里成员的赞美夸

奖之词，与此同时，淘宝商家看到了其中的商机，开始

提供有偿夸人服务。但夸夸群迅速由喧嚣转为沉寂，究

其原因，传统的夸奖存在于熟人之间，是一方基于另一

方的肯定性行为对其进行夸奖与赞美，表达肯定与欣

赏，而被夸者则因自己的行为被他人认可，而得到情感

能量。高校中的“夸夸群”因成员年龄相仿、教育背景

相似、拥有共同话题往往更能够理解对方的迷茫和彷

徨，更容易形成彼此认同的共同体，而网络付费夸夸群

全为陌生人，失去了群体认同的精神内核，逐渐从真诚

夸赞向商业吹捧转变，从精细化向同质化转变，[7]最终

只可能成为网络催生出的娱乐和消费符号。

（三）虚拟自我与现实自我的对抗

虚拟自我主要指虚拟环境中与自我有关的现象，现

实自我指现实世界中的自我，包括现实生活中个体对自

身的认识与评价，以及线下人际交往中与自我有关的

现。随着互联网逐渐成了“Z世代”大学生社交关系的

新场域，他们在网络上构建起了一个个‘世另我’，呈

现出身份、角色多重性，与现实自我不对等性，对现实

自我的不同程度隐去与“美化”等虚拟自我特征。[8]

大学生通过社交媒体进行人际交往时，为了给他人

留下好印象，得到他人的认同和认可，往往会有选择地

呈现自我相关信息，只呈现想要展示给别人看的、并且

是经特意“美化装扮”的虚拟自我，而将现实自我中

不愿为人所看见的部分隐藏起来，表现出梅罗维茨所说

的新媒介下个人行为风格形成“更前的”的前台和“更

深的”后台，[9]或似戈尔曼认为的表演无处不在，在网

络空间中，个体对日常生活精致的一面选择尽情表演，

而遮蔽和隐藏自我真实和复杂的一面。[10]例如，大学

生在朋友圈晒出与本人差别很大的 “P图”照，与实际

生活水平不符的“炫富”照，虽然网络上的自我呈现必

然会带有一定程度的“表演”与“伪装”，但大学生的

自我认知尚处在不断调整的非稳定阶段，在点赞和夸奖

的刺激下，容易将自己想象成在他人凝视的中心，虚荣

心、攀比心被放大，沉醉于网络塑造出的虚假“完美形

象”，造成虚拟自我与现实自我的对抗，久而久之，势

必不能很好地认清自我、对自我进行准确定位，阻碍大

学生健康成长。

三、加强“Z世代”大学生心理健康教育的途经

“Z世代”大学生热衷于网络圈层，折射出青年渴

望在圈层中获得自我认同和归属感，但网络文化容易催

生青年亚文化，加之大学生的自我认知尚不稳定，价值

观尚未形成，个体在网络亚文化长期浸染下可能会将不

良思想和行为内化到自我认知中，需要发扬中国集体主

义优秀文化，提升青年集体主义意识，关注青年诉求，

营造青年成长良好社会氛围，以及引导青年正确看待网

络交往和现实交往，提升自我认同能力。

（一）发扬中国集体主义优秀文化，提升青年集体

主义意识

网络圈层中人与人情感的弱连接性，加上数据、流

量驱逐下动辄的全网狂欢进一步激发了大学生自我中心

取向，极不利于个体和社会健康发展。克服为我主义，

应将学生发展植根于中华集体主义文化中，提升学生集

体主义意识。这在于，集体主义一直是中华民族的优秀

文化传统，不仅作为一种伦理道德准则，更饱含了中华

文明在认识和处理人与人、人与社会相关关系中，重视

个人与集体、个人与他人关系相和谐统一的集体主义思

维方式。正如《诗经·秦风·无衣》中“岂曰无衣，与

子同袍”[11]展现出的相互之间深厚的情谊，《木瓜》

“投我以木桃，报之以琼瑶”中对人与人之间礼尚往
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来、和谐相处的歌颂以及《伐木》“嘤其鸣矣，求其友

声，相彼鸟矣，犹求友声”对主人态度诚恳，坚定不移

追求友情的描述，无不体现了中国文化所蕴涵的集体主

义价值观和思维方式。教师要善于挖掘集体主义内涵案

例，注重贴近学生的话语表达，在讲授自我这一章节

时，就可以将集中体现集体主义精神的中国文化融入其

中，引导学生感受、理解和掌握集体主义思维方式，鼓

励学生在社会交往中多运用集体主义思维，不断增强其

责任感和集体意识。同时，为避免对集体主义认识的扭

曲，造成追求个性发展的学生心理抵触，要帮助学生厘

清个人发展和集体的关系，阐明集体主义不是个体对集

体的盲目从众或绝对服从，而是建立在个体自由发展基

础上的对集体情感、态度和价值观的认可。

（二）关注青年诉求，营造青年成长良好氛围

“Z世代”大学生热衷于网络圈层，折射出青年强

烈的情感需求，也恰恰反映了现实情境对青年情感支

持的不足。为此，要了解、解决好青年发展面临的困惑

和难题，形成全社会关心、呵护和支持青年的良好氛

围。首先，加强对“Z世代”大学生心理和成长规律的

研究，要善于洞察圈层文化和网络流行语背后的心理动

机，为大学生特定心理和行为起到解释、预测和调控作

用，建立不同世代大学生群体画像和数据库，提升青年

工作的动态性、系统性和有效性。此外，还要加强对

“Z世代”大学生适应性教育、情绪疏导、人际关系指

导、挫折教育和生涯规划指导等，引导大学生形成理性

平和、积极向上的心态，找到更合理、更适合自己的排

解压力的方式。其次，家长要更新思想观念，给予孩子

更多独立自主决定权，做到与孩子沟通常态化，多采取

正向激励型家庭教育方式，让孩子成长在轻松的家庭氛

围中。再次，完善青年就业创业、技能提升、职业发展

等方面的政策体系，注重保障青年合法权益，破除人才

招聘和晋升中的各种不合理限制和阻碍，提供青年施展

才能的舞台。

（三）正确看待网络交往与现实交往，提升大学生

自我认同能力

网络空间是用虚拟符号取代了具象身份角色之后的

重构空间，实际上隐匿了现实之我，强化了青年对“虚

拟自我”的塑造，在网络空间中个体进行持续不断地表

演，又被这样的方式激活而引起的自我认同是异化的。

对此，要引导学生正确看待网络交往和现实交往，防止

大学生沉溺于网络交往而逃避现实社交和真实自我。

一方面，要充分利用网络的多元性和开放性，鼓励青年

从固化的认知思维中跳脱出来，以更开阔的视角审视自

己、探索自我；同时将传统社交具有的反思性、控制

性等特征嫁接到网络媒体中，引导大学生在网络社交时

有意识地进行自我监控和反思，降低“虚拟自我”的不

利影响。另一方面，鼓励“Z世代”青年基于共同志趣

组建校园“社群”，降低网络圈层小众化、特有圈层话

语体系对青年自我认同的不良影响，通过面对面的直接

交往帮助大学生获得情感的交流，培养学生公共交往能

力，最终实现自我同一性。

参考文献

[1]曹永荣.都市青年文化价值观研究[M].上海：上

海交通大学出版社，2022.

[2]卢刚，李婷婷.Z世代网络话语圈层的生成、特

征与引导[J].中国青年社会科学，2023（4）：15.

[3]杨娟，赵旭，陈开明，江颖.互依自我构念影响

心理健康的追踪研究——以社会支持为中介的交叉滞

后模型[J].西南师范大学学报（自然科学版），2020

（45）：35.

[4]买热巴·买买提，吴艳红.聚合文化视角下自我

构念的动态特征[J].心理科学进展，2017（25）：85.

[5]董颖红.自我构念对大学生适应和孤独感的影

响——控制感的中介作用[J].鲁东大学教育科学学院，

2018（35）：75.

[6]丛晓波，于文思.传统文化对中国人自尊的影响

及转型期和谐人格建构[J].东北师大学报（哲学社会科

学版），2016（2）：45.

[7]王延隆，焦一曼.突破差序心态：Z世代青年积

极社会心态的培养[J].思想教育研究，2023（2）：15-

17.

[8]梁雪莲.新媒体时代青年群体自我呈现与表达研

究——以夸夸群为例[J].新媒体研究，2019（3）：18-

20.

[9]施媛媛，王娱琦，刘云芝，黄梓航.我与另一个

我：网络自我与现实自我的关系辨析[J].心理学探新，

2022（3）：96-98.

[10]龚劲丹，龚吴蔚.大学生“社交媒体依赖”的

心理干预[J].教育理论与实践，2023（43）：19.

[11]许昌安，温勤能.诗经识读[M].北京：中国社

会科学出版社，2021.

作者简介：于伶美（1989—），女，汉族，山东威

海人，硕士研究生，辅导员，研究方向为思想政治教

育、大学生心理健康教育。

基金项目：本文系2023年深圳信息职业技术学院

“诗经文化与高职学生心理健康教育协同育人路径研

究”（课题编号：XJ2023000101）研究成果。


