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日前，复旦发展研究院传播与国家
治理研究中心、复旦大学全球传播全媒
体研究院、复旦大学价值认知传播与人
机协同治理交叉学科团队与哔哩哔哩
公共政策研究院联合发布《中国青年网
民社会心态调查报告（2024）》。

就青年网民情感需求与社交趋势，
基于青年网民高度聚集的Soul平台（“灵
魂”社交平台），课题组采集其2023年和
2024年发布量最高的话题2万条、内容
提及词频最高的发布内容2万条，并对
11253名用户展开大规模问卷调查。

“回形针情感”进入了青年的话语体
系。每个人都在渴望恋爱，但绕了一圈
还是原来的方向，就像一枚“回形针”。
恋爱与单身之间的循环往复，既是年轻
世代在人际交往中重新平衡“自我”与

“他者”之间关系的过程，也是反复认识
自我、探索更理想的生活状态的过程。

在“青春上海”微信号的留言中，一
位网友直言，自己对婚姻和家庭生活怀
有美好的期待。然而，在追求爱情的路
上，却发现自己陷入了一种所谓的“回
形针情感”，看似简单却充满曲折。有
时候，觉得自己已经找到了那个对的
人，但相处一段时间后，却发现彼此并
不合适。“我开始怀疑自己是否真的能
够找到那份属于自己的爱情。但是，我
并没有放弃。我相信，在这个世界上，
总有那么一个人，能够与我心灵相通，

共同创造美好的未来。”
2024年，超过359万用户在Soul广

场发布过与“恋爱”相关的内容。调查
数据显示，在超过8000名目前单身的被
访者中，超过四分之三（76.8%）的年轻人
表示自己“想谈恋爱”。特别是在30岁
以下的男性青年群体中，渴望“脱单”的
比例达到了85.9%，但现实阻碍让他们
不得不按下暂停键。

27岁的程序员小李就是典型代表。
他平时工作比较忙，性格又比较内向，社
交范围仅限于同事和大学同学。“公司里
异性少，周末只想补觉，根本没机会认识
新朋友。”他坦言，虽然渴望恋爱，但连第
一步都迈不出去。类似的情况在互联网、
金融等高强度行业尤为普遍。

当更多年轻人渴望恋爱的时候，同样
也有更多年轻人在享受独处的快乐。
2024年，在Soul上关于话题“低质量的恋
爱，不如高质量的单身”累计有超过165
万年轻人参与。大学生小晏是其中一
员。她表示，经历了几次失败的恋爱后，
她明白了低质量的恋爱只会消耗自己，让
自己变得越来越不快乐。而高质量的单
身，虽然有时候会觉得孤单，但是可以自
由地做自己喜欢的事情，不用去迁就别
人，也不用为了迎合对方而改变自己，可
以把时间和精力都放在提升自己上，学习
新的知识和技能，参加各种有趣的活动，
让自己的生活变得更加充实和有意义。

拒绝内耗、反PUA、逃离NPD……或许，从来没有一个时代像今天一样，有如此之多关于情
绪的概念会成为网络流行语，其背后是年轻人关于自我的情感觉知。年轻人不再满足于表面
的热闹，而是勇敢地追寻能触动灵魂深处的情感纽带。

既渴望亲密又守护边界，既拥抱AI倾诉又重返线下生活。这种“虚实交织”的图景，折射出
当今年轻人对自我认知、情感质量与生活意义的重新定义。 实习生 孙思毓 青年报记者 刘昕璐

虚实之间：解码当代青年的社交情感新图鉴

“当代青年，尤其是大城市中的

单身青年，普遍存在‘想谈恋爱但难

以付诸行动’的现象。这一现象的背

后，既有社会结构和技术发展的影

响，也有青年人自身心理和行为模式

的原因。解决这一问题，需要从社会

支持、技术引导和个人行动三方面入

手。”上海社会科学院副研究员、团委

书记薛泽林认为，当代青年婚恋困境

的成因与解决路径，已日益成为一种

社会关切。

薛泽林认为，在农村，熟人社会

的压力会推动青年主动寻找伴侣，

并且“知根知底”的社会连接也更容

易让青年建立起信任。而在大城

市，“原子化社会”容易导致人际关

系疏离，再加上缺乏社会压力和外

部推力，渐渐地，令“悦己时代”的青

年婚恋问题更加突出，而互联网技

术又让青年接触到更多“有趣的灵

魂”，导致青年人更加觉得现实的不

尽如人意。

虚拟世界很美妙，但终究无法

转化为线下关系。薛泽林认为，年

轻人要有能动的活力，青年不能过

度依赖虚拟世界，还是要回归现实

生活，建立真实的人际关系。因此，

社会各界要为青年提供更多线下社

交机会，营造积极的婚恋氛围，鼓励

青年打破信息茧房，促使他们有机

会接触更多元的信息和人群，避免

陷入单一化的社交圈，增强真正与

人交往的能力。

华东师范大学心理健康教育

与咨询中心心理健康教师陈洁宇

对“宁找 AI 倾诉不找父母”现象并

不感到意外。“毕竟，AI 可以给予足

够的情绪价值，AI 技 术 可 以 根 据

用户的输入提供个性化的回应，

这种精准的情感识别和反馈可以

让 年 轻 人 感 到 被 理 解和被重视。

而身边人局限于个人经历、价值

观，或陷于自己的情绪和需求当

中，没办法给予所需的完全理解和

共情，让年轻人觉得‘说了等于白

说’。”

与此同时，AI 提供了一个无评

判的环境，让年轻人无被误解或泄

露隐私之虞，更有隐私和安全感。

反观现实，会有家人和朋友的反应

和偏见，自己的负能量也会对家人

朋友造成不良影响，倾诉太多影响

人际关系、引发矛盾，变成“说了不

如不说”。而 AI 的即时性也让青年

随时可以启用这位朋友，AI 聊天工

具成为低成本、易获取的心理支持

方式。

陈洁宇也直言，AI 可以作为辅

助，提供即时的情感支持，但不能忽

视真实的人际关系，即使有时候沟通

不完美，但真实的关系能带来更持久

的温暖支持和更深的情感连接。在

向 AI 倾诉的同时，青年也应反思和

识别自己真实的情绪和需求，“AI是

工具，而自我的觉察和探索才是人的

议题。”陈洁宇说。

当固聊也无法满足情感需求时，
有些年轻人开始转向 AI。当被问及

“在生活中更愿意和谁分享自己的情
绪与心事”时，有13.5%的年轻人选择
向AI虚拟人倾诉自己的心事，这一比
例 甚 至 高 于 选 择 向 父 母 倾 诉 的
10.4%。在11253名被访者中，“愿意
向AI虚拟人诉说自己的烦恼”比例达
到了37.9%，“虚拟人可以给我足够的
情绪价值”是认同比例最高（58.3%）的
原因。

记者在小红书上也找到了大量例
证。“AI聊天”的话题有着高达1.2亿的
浏览量和127.8万的讨论，话题中有人
分享与AI的聊天互动，有人询问有没
有推荐的软件和指令，也有人与AI深
夜聊天到痛哭，甚至有人感叹，与AI聊
天比找心理咨询师更有效。

为什么会在与AI的聊天中感到被
治愈？刘女士说：“与 DeepSeek 聊天
时，感觉自己被深深地看到了。它精

准地识别出我的内在需求，它看到我
内心的那些创伤，又给予我恰到好处
的安慰。”职场白领小侯说，因为春节
期间 DeepSeek 的爆火而去尝鲜了一
番，春节里的一个夜晚，她跟DeepSeek
对话到天亮，根本停不下来，AI成为可
靠的心灵树洞。

当问及为什么不选择就近找身边
人而选择AI时，大学生小吴直言，找亲
人和朋友总担心会给他们带来情绪负
担，而且有些时候向他人剖析自己让
自己觉得有点难堪。“其实，很多时候
我只是想找个人倾诉而已，和AI聊天
不用担心被评判，没什么心理压力，又
让我暂时脱离了情绪孤岛。”

调查报告也就此现象指出，社会
支持系统正在改变，网络时代脱离了
血缘、地缘等传统关系的个体，会始终
思考如何将自己重新嵌入到自己所选
择的社会关系网络之中。这不仅关系
到年轻人如何面对深夜emo时刻的孤

独与迷茫，也决定了他们从哪里获得
关于生活的意义与期待。年轻人不再
满足于表面的热闹，而是勇敢地追寻
能触动灵魂深处的情感纽带，在复杂
多变的社交世界里，努力构建更为稳
固且富有内涵的人际桥梁。

此次调查还发现，与网友连麦，但
两个人谁都不说话，只是聆听彼此生
活的背景声，正在成为年轻人社交的
新趋势。写论文时候敲击键盘的声
音、通勤时候地铁报站的声音、自习翻
书的声音、入睡呼吸的声音……耳朵
陪伴作为一种新陪伴形式，既有“耳鬓
厮磨”的亲密感，又保持了足够的边界
感。

2024年，75.5万用户在Soul发布
了与“连麦”话题相关的内容，浏览量
超过39.7亿次。其中，“无声连麦”（过
去一年超过8亿浏览量）、“无声连麦呼
吸”（超过8693万浏览量）等话题的活
跃度大幅增加。

习惯了二维平面线上虚拟世界的
年轻人，正在重新发现三次元“线下”
世界的魅力。越来越多年轻人选择回
到线下去，回到具体的生活里去，和更
多的人在一起，学习“从具体的生活中
获得幸福”的能力。

2024年，在Soul App上#运动相关
话题同比增加超过88万条，#今日骑行
打卡话题同比增加120%，#约网球话题
同比增加 33%。2024 年，在 Soul APP
发布的#脱口秀、#聚会、#菜市场、#小
店、#演唱会等线下相关的瞬间有超过
17亿阅读量。无论是小型的线下读书
会、线下剧本杀，还是大型的线下脱口
秀、线下音乐节，习惯了将“互联网”与

“高效”“便捷”画起等号的年轻人发
现，有些事物并不需要那么高效，也不
需要那么便捷。

这种细微的感受，只有通过五感
才能细细品味。只有在线下，菜市场
里的蔬菜才有新鲜程度的区别，而不
只是手机屏幕上的一个按键；只有在
线下，年轻人才能偶遇那些意料之外
的、好逛的小店，而不只是完成购物清
单上的待办事项。越来越多年轻人在
社交平台上分享一个好看的杯子、一
场绚烂的烟花、一次难忘的舞台，去感
受人间烟火气。

在调查中，当问及过去一年如何
“理解、应对自己的情绪和心理感受”
时，排在前三位的回答分别是：学习相
关音视频内容（42.5%）、和朋友讨论
（39.8%）和 参 与 运 动 户 外 项 目
（32.0%）。学习、分享和运动是当下年
轻人理解和应对情绪的三种主要方
式。

当被问及“心情不好时，哪些事物
会让你有被治愈的感觉”时，61.7%的
年轻人选择了“到户外去，到大自然里
去”，在所有选项中排名第一。越来越
多年轻人开始尝试新的运动项目。其
中，健身（21.6%）、跑步（21.0%）、户外
徒步（20.1%）、骑行（18.0%）是“尝新

率”最高的项目。
“户外骑行让我感到放松，也让我

认识了更多志同道合的朋友。”王女士
说。2024年初，王女士初次尝试了骑
行，随后就一发不可收拾，她几乎每两
周就要去参加一次骑行社群的活动。
在一群人中，感受着风从耳边吹过的
声音，抛下眼下的烦恼，专注向前，这
种感觉让她找到了归属感。

课题组还邀请被访者为自己当前
生活的幸福感打分，从1分到5分，分
数越高，越幸福。研究发现，在所有潜
在的影响因素中，以何种方式“理解、
应对自己的情绪和心理感受”最为重
要。那些选择“参加线下活动”“参与
运动、户外项目”的年轻人拥有最高水
平的幸福感，而那些“没尝试过”任何
一种方式的年轻人则最不幸福。

全熟，或者不熟，都不是最好的状
态。青年网民的最佳社交距离就像是
一颗半熟的溏心蛋。如果说“搭子”代
表了一种“不熟”关系，父母家人代表
了一种“全熟”关系，那么“固聊”（“固
定聊天对象”，能进行固定频率、深度
交流的朋友）就是介于二者之间的“半
熟”关系，称为“溏心蛋社交”。

2024 年，在 Soul 有超过 65 万用
户发布过与“固聊”相关的内容。“固
聊”这个年轻人社交词典中的高频词，
代表着一种介于熟人与陌生人之间的
关系，既有情感联结，又无需承担现实
社交的责任。2024年，Soul平台上与

“固聊”相关的内容发布量同比增长
76%。尽管“搭子文化”一度流行，但越
来越多年轻人发现“固聊”或许才是最
合适的社交距离。即使是看展览、看电

影、看演唱会等“适合找搭子”的活动，
超过半数的年轻人也更倾向于优先选
择跟“固聊”一起，而非寻找新搭子。

而对于分享快乐、吐槽生活、失恋
求安慰这些“情感向”的需求，选择“固
聊”的比例更是将近七成。调查数据
显示，当问及“在生活中更愿意和谁分
享自己的情绪与心事”时，排在前一位
的竟然是“固聊”网友（47.9%）。

“我和我的‘固聊’已经认识半年
了，虽然没见过面，但我们几乎每天都
会聊天。”Soul资深用户小李说。她与

“固聊”网友虽没见过面，但两人分享
生活中的喜怒哀乐，甚至比现实朋友
更亲密。两人都心照不宣地将社交关
系止步在Soul这个平台上，“这种关系
既不会太近，也不会太远，刚刚好。加
了微信感觉就像是现实中的好朋友
了，感觉就不一样了。”

“溏心蛋社交”反映了年轻人对边
界感的重视。他们既渴望情感联结，
又害怕过度亲密带来的束缚。“固聊”
就提供了一种恰到好处的距离，既能
满足情感需求，又能保持独立性。

与此同时，除了“固聊”，选择同性
或异性朋友“分享情绪与心事”的比例
加起来也超过半数。而且，无论男性
还是女性，当年轻人试图向现实中的
朋友寻求安慰时，女性朋友总能更好
地提供情绪价值。

回形针情感
低质量的恋爱只会消耗自己

溏心蛋社交
半熟关系中的边界感探索

虚拟陪伴
把AI当可靠树洞倾诉心事

重返线下
在具体生活中寻找幸福感

AI算法不能代替
面对面的温度
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