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数字疗愈与场景适配:
基于豆瓣社交能力复健小组的个案考察

姜小凌　 厍　 颖

摘要:近年来,社交恐惧症的患病率呈显著上升趋势,已成为亟待解决的公共卫生问

题。 既有研究多聚焦专业治疗师主导的被动干预,鲜少关注患者主体的自我干预实践。 基

于媒介可供性理论框架,以豆瓣“社交能力复健小组”为研究个案,通过参与式观察与深度

访谈方法,可考察网络社区中社恐患者的自我复健机制。 研究发现,复健小组以其独特的

媒介属性,为社恐用户构建一个低压力和高包容性的交往环境。 用户通过对平台的信息生

产可供性、叙事可供性和社交场景可供性的感知利用,探索出一系列数字化自我复健策略。
然而,豆瓣小组亦呈现出结构性局限和技术悖论,例如虚拟互动可能导致现实社交能力弱

化、信息茧房效应加剧认知焦虑,以及社区自治模式下存在的安全隐患等。
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一、引言

社交恐惧症(下文简称“社恐” )又称为社交焦虑障碍( Social
 

anxiety
 

disorder) ,其患病率在全球

范围内呈显著上升趋势,已成为继重度抑郁、酒精依赖之后的第三常见精神障碍[1] 。 在中国,虽然年

患病率相对较低,仅占 0. 4% [2] ,但由于人口基数大,病患数量仍相当显著。 该群体不仅面临社交功

能受损、生活质量下降等个体困境,其聚集效应还可能衍生出不容忽视的社会问题[3] 。 因此,探索有

效的干预方案以促进社恐患者的社交功能康复,已成为当前公共卫生领域的重要议题。 既有研究多

聚焦于治疗师主导的外援性、被动性干预,在一定程度上遮蔽了患者作为主体的自我干预实践;在方

法上,相关研究多以实证方法检验不同干预方式与症状缓解之间的相关性,这类研究常以大学生为

样本,因而存在变量设置的主观性和样本代表性不足的局限。
社恐作为一种慢性精神障碍,其干预模式需兼顾外源性支持与内源性动力。 网络社交平台的普

及,不仅为社恐患者提供了一个低风险的社交训练场,也创造了一个从虚拟互动到现实交往的渐进

式过渡空间。 既有研究虽然也关注社交媒体对社恐患者的积极作用[4] ,但多局限于临床干预的延伸

框架,尚未充分阐释患者主导下的复健实践。 本研究基于媒介可供性理论视角,以豆瓣“社交能力复

健小组” (下称“复健小组” )为研究个案,通过考察社交平台的媒介属性与社交焦虑群体需求的适配

机制,揭示社恐患者如何将平台的技术可供性转化为自我复健的社会实践,为理解非临床场景下用

户自组织的心理复健实践提供新的理论视角。

二、文献回顾与研究问题

(一)从可供性到媒介可供性

生态心理学家吉布森在其著作 The
 

Ecological
 

Approach
 

to
 

Visual
 

Perception 中,将“ affordance”定义



为动物对特定自然环境中的事物所能感知到的行动的可能性,它存在于动物(或人)与环境之间经由

人的感知所形成的相互关系,现多被应用于探讨信息技术对具有特定感知和技能的行动者而言所具

备的行动之可能[5] 。 潘忠党以“可供性”为译名将“ affordance”一词引入中国大陆,并将其作为“衡量

和比较不同‘新媒体’的整合性概念” ,把新媒体的可供性分为三个维度:信息生产可供性、社交可供

性和移动可供性[5] ,每一维度又细分出若干可供力,为分析媒介技术与用户行为的关系提供了重要

视角。
近年来,国内外学者运用“可供性”概念,探讨社交媒体的技术属性如何影响用户行为以及用户

如何在技术约束下发展出具有主体性的使用策略与实践。 例如 Plog 通过算法控制内容可见性( visi-
bility

 

regimes)影响用户的自我呈现行为[6] ,Twitter(已更名为 X)通过界面设计隐性规范用户行为[7] ,
小红书的可连接性激活了用户间的纽带,有助于产生“社区感” [8] ;微信朋友圈的可传情、可致意性帮

助用户建立亲密的社会关系网络[9] 。 社交平台的可见性、可编辑性和可持续性等赋能用户生产信息

和维护社交关系[10-12] 。 针对社交媒体用户的主体性实践,学者们分析了用户如何通过标签策略抵抗

平台的算法审查与算法推荐[13] ,如何通过使用平台的图像篡改和模因传播等功能颠覆平台的视觉

规则,表现出“逆向可供性”倾向[14] 。
通过文献梳理发现,现有研究普遍认同媒介可供性建立在媒介客观技术属性的基础之上,但同

时强调主体的价值需求与行为能力会显著影响其对可供性水平的感知与使用方式[15] ,进而影响和

制约可供性“潜能”的实现程度。 从关注对象看,现有研究多聚焦商业化社交媒体平台,对于如豆瓣

等弱商业化媒体平台的独特可供性关注不够,针对特殊群体(如社恐患者)如何基于其疗愈需求主动

感知和利用媒介技术属性,现有研究尚未得到充分讨论。 本研究以豆瓣小组为经验场域,尝试将可

供性理论延伸至数字疗愈领域,揭示低商业化平台特有的媒介属性与社恐患者复健需求之间的适配

性;并通过对其复健实践的系统考察,探讨特殊群体如何感知和利用媒介技术进行自我疗愈的过程

与机制。
(二)网络社区中病患群体的在线疗愈研究

网络社区的匿名性、共享性等特征为病患群体提供自我疗愈的空间,形成独特的媒介景观。 社

交媒介是一个在内在感受与外在现实之间缓冲与包容的“中间地带” ,它在一定程度上鼓励着病患群

体全面接纳自身经验,以完成自我的确定与发展[16] 。 现有研究主要从自我叙述、群体互助和社会支

持三个维度,探讨病患群体的疗愈路径。 其中,自我叙述强调疾痛叙事的治疗功能。 病患群体通过

诉说故事和分享经验,让原本隐蔽的疾病体验,形成了一种共享性的患病经验[17] 。 例如,癌症患者

通过叙事重构自我认同并实现疾病去污名化[18] 。 群体互助则通过经验分享和情感支持排遣孤独情

绪。 例如,抑郁症社区的树洞式互助、虚拟陪伴与建立身份认同三种情感互助模式,满足其社交、尊
重和自我实现需求[19] 。 社会支持的相关研究成果非常丰富,多聚焦乳腺癌患者[20] 、抑郁症群体[21] 、
乙肝患者[22] 、艾滋病患者等群体[23] ,以揭示网络社区情感支持、信息支持和陪伴等在线支持对病患

群体的重要作用。
现有研究表明,网络社区为病患群体构建独特的疗愈空间,形成以自我叙述、互助支持为核心的

疗愈框架。 但仍存在两个方面的局限:其一,侧重于对疗愈行为的描述性分析,缺乏对平台技术功能

如何中介疗愈实践的深入探讨;其二,研究对象多集中于乳腺癌、抑郁症等群体,对社交恐惧(焦虑)
症患者的网络疗愈研究相对不足,尤其缺乏从心理学视角考察该群体的数字疗愈实践。

(三) “社交恐惧症”的在线治疗研究

对于社恐患者而言,治疗师干预下的网络认知行为疗法( iCBT)被证明是有效的[24-25] ,凸显网络

技术在社恐治疗中的潜力。 社交媒体的兴起不仅有助于社恐患者的症状管理,还帮助他们建立了一

种归属感,减少了孤独感[26] 。 网络交往作为线下社交的补偿,不仅有助于缓解个体的现实社交焦虑

情绪[27] ,而且能够提高其现实社交中的友谊质量[28] 。 网络表情符号作为重要的“社交补丁” ,能够
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提升社恐患者线上交流的可控感,延伸其自我呈现行为,提高其表达能力[29] 。 此外,社恐患者的网

络自我呈现也能够获得社会支持,以弥补现实生活中的资源缺失[30] 。 亦有研究证明线上社交也会

造成社交浅层化、情感体验与表达割裂、信息错失焦虑以及媒体依赖和群体性孤独等问题[27] 。
现有研究在探讨网络认知行为疗法和社交媒体的干预效果时,普遍忽视对平台技术属性的系统

分析,特别是缺乏对豆瓣小组这类低商业化平台特有可供性与社恐患者自我疗愈实践的关联分析。
此外,现有研究虽然也揭示出网络社交的双重效应,但尚未充分阐释其作用机制,尤其是尚未深入讨

论社交媒体的技术可供性如何加剧社交焦虑与恐惧等问题。
本研究基于技术属性、用户感知和使用行为的分析框架,聚焦于豆瓣小组社恐患者的自我复健

实践,重点探讨以下三个问题:
1. 复健小组的哪些可供性与社恐患者的复健需求相适配?
2. 社恐用户如何感知和利用这些可供性进行复健实践?
3. 豆瓣小组的可供性对于社恐患者的复健实践存在哪些制约因素?

三、研究方法

截至 2023 年 5 月 17 日,以“社恐复健” “社交恐惧疗愈”等为主题的相关豆瓣小组共计 6 个。 在

综合比较组员规模、栏目设置、管理规范及帖文质量等多个维度的基础上,最终选取“复健小组”作为

具体考察对象。 本研究主要采用参与式观察、深度访谈与文本分析(即用户帖文分析)等方法,深入

探讨社恐患者在豆瓣小组可供性框架下所展开的复健实践。
研究者于 2023 年 3 月 15 日申请并获批加入复健小组,在 6 个月的观察期内(2023 年 3 月 15 日

至 9 月 15 日) ,通过定期发帖、评论与组员互动,建立了研究信任。 后续研究中,通过浏览小组各板

块内容,并利用爬虫软件 Webscraper 收集 2021 年 1 月 17 日至 2024 年 10 月 20 日所有“精华帖”和

“热门帖” ;为提高文本质量,筛选时仅保留不少于 300 字的帖文,最终获得有效帖文 405 条,并将其

作为本研究的核心文本分析材料。
为保证样本的典型性与数据效度,本研究设定以下标准筛选访谈对象:①加入小组时长≥3 个

月,且病程≥12 个月;②有明显的社交焦虑和恐惧症状(可参考临床医学诊断标准) ,排除“自我标签

化”群体;③疗愈期间每周至少有 1 次讨论、发帖等互动行为,排除“潜水”用户;④能够详细而清晰地

描述在小组中的复健实践,并同意对访谈内容进行录音与学术使用。
基于以上标准,研究者采用目的性随机抽样和滚雪球抽样相结合的方式选取研究对象:首先,参

与式观察期间通过浏览小组内“复健日记” “求助 & 互助”等板块内容,识别出符合条件②和③的目

标用户共 16 人。 其次,向目标用户发私信说明访谈目的与受访要求,最终有 9 人符合全部条件,并
在征得同意基础上建立微信好友。 再次,采用滚雪球抽样方式,委托 9 名目标用户各自推荐 1 ~ 2 个

符合条件的其他组员。 最后,成功招募到 22 位受访者,作为本研究的样本池,年龄范围为 20 至 34
岁(见表 1) 。

表 1　 受访者信息

受访者 年龄 职业 性别 社恐病程 活跃度 访谈时间

C-M 24 心理咨询师 女 8 年 每周 3 ~ 4 次 2023-09-23 / 2025-03-12

S-n 20 本科在读 女 5 年 每周 2 次 2023-09-24 / 2025-03-11

D-W 24 媒体运营 女 10 年 每周 1 次 2023-09-26

X-Y 22 自由职业 女 10 年 每天 1 次 2023-09-29

P-S 26 公务员 女 8 年 每天 1 次 2023-10-01
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续表

受访者 年龄 职业 性别 社恐病程 活跃度 访谈时间

A-Z 21 本科在读 男 2 年 每周 1 次 2023-10-09

C-S 26 传媒行业 女 1 年 每天 1 次 2023-10-10 / 2025-03-12

T-r 23 博士在读 男 7 年 每天 1 次 2023-10-10 / 2025-03-14

C-C 22 待业 女 7 年 每天 1 次 2023-10-14

Y-C 23 本科在读 女 2 年 每天 2 次 2023-10-14

T-M 21 本科在读 女 3 年 每周 2 ~ 3 次 2023-10-15

X-X 22 本科在读 女 5 年 每天 3 次 2023-10-21

m-u 25 教师 女 15 年 每天 3 ~ 5 次 2023-10-31

H-n 29 设计师 男 7 年 每周 2 次 2023-11-01

Y-W 33 医生 男 11 年 每周 2 ~ 3 次 2023-11-03

T-o 24 硕士在读 女 6 年 每天 3 次 2024-01-10 / 2025-03-11

B-B 25 硕士在读 女 10 年 每周 3 ~ 4 次 2024-03-16

N-l 24 媒体运营 女 12 年 每周 4 次 2024-03-21 / 2025-03-11

T-Y 21 本科在读 男 5 年 每天 4 ~ 5 次 2024-03-22

B-Z 30 硕士在读 女 10 年 每天 1 ~ 2 次 2024-03-23 / 2025-03-14

J-D 34 中学教师 女 9 年 每周 1 ~ 2 次 2025-03-16

L-G 25 展览策划 女 3 年 每天多次 2025-03-20

　 　

本研究采用半结构化访谈方式,先后分两轮开展。 访谈对象的编码按照第一轮访谈的时间顺序

依次确定,并依据访谈对象的小组昵称对其隐私进行匿名化处理。 第一轮访谈(2023 年 9 月 23 日—
2024 年 1 月 23 日)通过腾讯会议分别对 20 个样本进行深度访谈,每位受访者参与 1 ~ 2 次访谈,单
次时长 20 ~ 30 分钟。 访谈提纲涵盖受访者基本信息(如年龄、职业、社恐病程、组龄及活跃度) 、社恐

病症表现、复健诉求与目标、具体复健策略以及复健效果等,进一步确认样本符合研究要求。
第二轮访谈(2025 年 3 月 11 日—3 月 20 日)新增样本 2 人(含小组长 1 人和第一轮滚雪球抽样

中符合条件但因故未能接受访谈的用户 1 名)和追踪样本 7 人。 采用混合方式(微信语音通话、语音

留言和在线文档) ,单次访谈时长延至 60 ~ 120 分钟,以获取更深入的反馈。 访谈内容聚焦于三个维

度:一是媒介选择动因,侧重考察用户对豆瓣小组媒介属性的认知以及其媒介使用行为与个体心理

需求之间的适配关系;二是复健实践,聚焦于社恐患者如何通过豆瓣小组可供性进行自我复健;三是

可供性局限,包括技术层面的可供性不足与个体使用过程中面临的具体困境所带来的复健挑战。

四、“缓冲带”与“栖息地” :复健小组作为数字疗愈空间的可供性

社交媒体可供性主要体现在界面布局与功能设置、互动模式、内容生态以及管理模式等多个维

度,这些特性不仅塑造了用户的媒介使用习惯,还决定了平台在特定用户群体中的适配性[31] 。 研究

发现,相较于知乎、抖音、小红书等网络社区,豆瓣小组提供了一个低压力和高包容性的社区环境,成
为社恐患者的“社交缓冲带”与“心灵栖息地” 。

(一)简洁实用的界面布局:降低焦虑感

豆瓣小组界面简洁实用,操作简单,降低了使用门槛和焦虑感。 顶部导航栏布局清晰,“复健日

记” “干货分享” “求助 & 互助” “讨论 & 闲聊” “组务相关”等 5 个核心功能入口一字排开,方便快捷
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切换,特别适合易焦虑的社恐群体。 “从手机 App 到内容编辑只需点击四下即可完成” ( N-l) 。 在每

个核心功能下面采用分类展示,包括“最新” “热门”和“精华”三类,简洁实用,提升了用户获取信息

的效率。 其中,“最新”帖按发布时间排列,便于追踪实时讨论;“热门”帖通过主题标签归类,精准定

位兴趣内容,避免冗余信息;“精华”帖帮助用户快速获取高质量和有价值的信息,减少信息筛选成

本。 复健小组的发帖与回复界面设计更为简洁:发帖界面仅保留标题、正文和标签选项,简化操作流

程;回复框仅支持文字、表情和图片,这些简洁“复古”的交流符号,有助于减缓用户的社交压力。 此

外,豆瓣小组的多话题并行和自由插话功能,使用户能够随时切换话题,自主控制参与深度,从而降

低社交压力。
(二)匿名异步的互动模式:提供安全的社交缓冲带

互动模式是影响用户行为与体验的关键因素之一。 豆瓣小组通过匿名性与异步性交流设计,为
社恐患者构建了一个低压力的社交环境。 在第二轮访谈中,研究者邀请受访者描述豆瓣小组在其社

交复健过程中的功能,并提供“精神港湾” “社交训练场” “缓冲地带”等多个选项供参考。 结果显示,
9 名受访者中有 5 人选择了“社交缓冲带” 。

1. 匿名性与隐私保护:减少社交压力与焦虑

对于社交媒体而言,用户隐私保护与身份可见(或可控)性已成为关键体验指标。 相较于其他主

流社交平台,豆瓣小组在匿名性和隐私保护方面更有优势。 豆瓣的注册无需绑定手机号或实名认

证,可有效切断社交账号与现实身份的强关联。 抖音、快手等平台不仅要求手机号注册甚至认证,还
会通过通讯录权限自动推荐“可能认识的人” ,甚至将用户 IP 属地等信息直接展示在个人主页。 “知

乎和小红书会通过大数据推荐熟人账号,很容易暴露用户身份。 相比之下,豆瓣用户在匿名发言时

无需绑定真实身份信息,且允许重名存在。” ( N-l)这种独特的身份保护机制确保“任何人无法通过某

个话题或者 ID 识别你的身份。” ( C-M)这种高匿名性更有利于保护用户隐私,减少用户因被熟人认

出或评价而产生的焦虑与恐惧心理。
2. 异步交流:缓解社交压力

与微信、QQ 等通讯工具的实时互动不同,豆瓣小组采用异步的文字交流模式,这种独特的媒介

属性尤其契合社恐患者对低压力社交环境的需求。 “异步交流使我能按照自己的心理状态选择发帖

时间或回复时间,基本上不会出现即时聊天过程中的那种压迫感和焦虑感。” ( C-S)异步交互机制允

许用户在发布和回复帖子时获得充分的思考时间,可以通过反复修改内容实现精准的自我呈现,从
而有效缓解实时通讯中因反应延迟而产生的社交焦虑和社交表现压力,使社恐患者能够根据自己的

节奏和意愿进行渐进式社交复健。
(三)长文文化与低商业性内容生态:营造纯粹的心灵栖息地

豆瓣小组的长文文化与低商业化有机结合,不仅显著提升内容质量,还构建去功利化的纯粹精

神空间。 第二轮访谈过程中,虽然仅两名受访者选择“心灵栖息地”这个词,但有 7 名女性受访者均

用“安静” “安心” “安全” “纯粹” “包容” 等词概括小组特征,凸显复健小组作为“栖息地” 和“庇护

所”的功能。
1. 长文文化:促进深度表达和优质互动

豆瓣是以书影音起家的垂直社区,高文化属性和长文功能是其突出特色。 长文功能有效突破碎

片化信息的局限,有助于深度交流。 “豆瓣帖主几乎都有能力输出长文表达自我,读者也有基本的阅

读素养,能够进行真正的精神交流。” ( N-l)不同于微博、微信聊天的碎片化表达,复健小组中的帖文

通常都在几百字以上,甚至达到几千字。 高质量长文突破了碎片化传播的局限,为社恐患者提供具

有疗愈价值的数字知识库。 “我喜欢写长文,希望能够通过分享帮助到其他的组员。 每当收到真心

的反馈和鼓励时,都让我感受到帖文的价值。” ( T-r)通过浏览小组内的帖文,其中不乏“非常详细实

用,感谢 uu” “谢谢姐妹,已经在按照你说的方法努力了” “太对了,恍然大悟”等肯定性回复帖。 豆瓣
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社区的长文文化生态既保障内容质量,又建构独特的社交缓冲层,非常契合社交恐惧和焦虑等敏感

群体的社交需求。
2. 低商业性:增强社区归属感

豆瓣小组的低商业性营造了纯粹的社区氛围,增强了社恐用户的归属感与信任度。 复健小组内

很少有商业推广内容或者引流帖,“偶尔出现的引流帖也会被组员集体忽略,或被投诉后,由管理员

删除处理。” ( N-l)没有商业噪声的干扰,社恐用户能够更专注于社交复健的主题讨论。 访谈过程中,
当被问及选择豆瓣复健小组的理由时,几乎所有受访者都提及“空间纯粹”和“文化气息” ,形成独特

的“豆瓣式社交空间” ,让社恐群体既能获得深度共鸣,又能保持舒适的社交距离。
3. 包容与支持的社区氛围:缓解社交焦虑

与其他即时互动和强调社交表演的主流平台如抖音、快手等不同,豆瓣小组搭建了一个以共情

为基础的知识共同体。 在这里,用户更倾向于进行经验知识的分享和意见交换,而非批判性对话。
这种支持性互动模式,为社恐患者创造了一个心理安全区。 网络观察发现,许多用户在分享失败的

社交经历时,都会收到其他用户的暖心回复,不仅包含诸如“写下来” “从点头微笑开始” “深呼吸”等

针对性和实用性建议,还充溢着“我能理解你” “这不是你的问题” “你已经很棒了” “下次会更好”等

鼓励性话语。 这种共情而善意的互动不仅使发帖者获得情感慰藉与实用指导,也有助于其建立积极

的社交图式,从而逐步缓解社交焦虑症状。
(四)弱中心化管理:构建低压力数字社交空间

豆瓣小组独特的弱中心化管理模式为社恐患者创造了一个低压力的社交环境。 首先,平台将治

理权下放至包括小组长在内的普通用户群体,打破传统社交媒体的层级结构,消解权威压力,使社恐

用户以更放松、更自主的心态进入社交场景,进行社交复健。 其次,平台建立了基于共识的自治规

则。 各小组在遵守平台基本规范的前提下,可自主制定具体组规,包括禁止越界行为、限制讨论话题

和规范表达方式等。 既维护平台的整体秩序,又保留小组的特色文化,为社交焦虑者创造一个安全

的表达空间。 更重要的是,平台的动态参与机制使用户可以“随进随出” ,既保障社区生态的持续活

力,又尊重个体的心理安全边界。 这种独特的治理模式,也展现出网络空间在心理健康支持方面的

潜在价值。
总之,豆瓣小组通过平台设计构建了一个具有显著社交疗愈功能的生态环境:一方面作为“社交

缓冲带” ,通过降低社交准入门槛和互动压力,帮助社恐患者克服社交焦虑障碍;另一方面作为“心灵

栖息地” ,凭借其纯粹的社区文化和共情的互动氛围,为用户提供心理慰藉与情感支持,因而成为社

恐患者较为理想的复健平台。

五、从技术属性到复健资源:社恐用户的媒介可供性实践

豆瓣小组独特的媒介属性为社恐患者营造了一个理想的复健环境。 那么,社恐患者如何将平台

的技术属性发展为复健资源? 研究发现,社恐患者通过调适平台可供性,探索出一套系统的数字复

健策略。
(一)信息生产可供的适应性实践

就信息生产可供性而言,平台通过技术设计(如公开 / 私密发布选项、标签系统、内容模板等)赋

予用户标准化生产框架,鼓励高效、规范的信息输出[32] 。 然而,用户并非被动接受技术逻辑,而是通

过差异化实践重新定义可供性。 在豆瓣小组中,表现为社恐用户通过对信息生产可供性的适应性改

造,发展出自我疗愈策略。
1. 可控的自我呈现:数字身份的渐进式披露

“可呈现性”作为信息生产可供性的核心维度,在社恐患者的复健过程中展现出独特的治疗功

能。 研究发现,平台的基础信息生产功能被社恐患者转化为“数字化暴露”工具:患者的自我呈现先
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后经历匿名潜伏期(使用系统默认身份标识,仅浏览不登录) 、有限参与期(建立固定 ID,进行低风险

互动)和渐进暴露期(上传个性化头像、分享生活照片等) ,表现出循序渐进的特点。
通过对平台可供性的感知与适配性使用,社恐用户实现了数字身份的渐进式暴露。 这种可供性

实践具有以下特征:一是弹性控制,即社恐用户可随时撤回或修改已发布内容;二是异步调节,即豆

瓣异步交流使社恐患者能够自主掌控社交节奏;三是精细管理,患者能够根据个人心理承受力实时

微调身份信息的曝光强度。 “自我披露就像玩俄罗斯方块游戏,可以自主决定每一块信息落下的时

机和位置。” ( T-o)这种可控的数字身份信息管理策略,体现了社恐患者对媒介技术的适配性使用。
2. 信息资源的动态调度:认知负荷的自我管理

社恐患者对信息资源的动态调度实践,本质上是对媒介可供性中“信息可调度”的适配性利用。
这一过程也体现了技术功能与用户需求的适配性:平台提供的收藏、分类、筛选等功能,被社恐用户

转化为认知管理与情绪调节的重要工具。 从时间维度看,社恐用户利用平台的实时更新特性,形成

一种依情绪状态择机发布的自我调节策略,使信息接触强度与心理状态保持同步。 “我在焦虑时只

看成功案例,平静时才分析失败” ( A-Z) ,这种适应性实践延伸了信息可调度中“适时获取”的特性。
从空间维度看,社恐用户利用平台的“收藏 / 豆列”功能建立“认知阶梯” ,通过对信息的分级分类管

理,形成渐进式认知路径,以缓解知识获取的焦虑感。 “我把帖子按焦虑等级分类收藏,实行进阶学

习。” ( B-Z)这种对焦虑信息的“结构化呈现” ,本质上是借助技术手段实现对环境的适应性调节,构
成数字时代一种独特的心理免疫机制。 正如受访者所言:“这是为我的注意力设置‘滤网’ ,是我控

制信息接触的方式。” ( B-Z)
通过巧妙运用平台功能,社恐用户构建了一套灵活的信息调节方式,使技术平台从简单的社交

界面转变为“数字安全区” ,表现了弱势群体将技术可供性转化为心理疗愈资源的智慧。
(二)叙事可供的治疗性转化

叙事可供性强调技术平台如何通过功能设计为用户提供故事创作、传播与重构的可能性[33] 。 研

究发现,社恐患者借助豆瓣平台的叙事功能,发展出三条文本疗愈的实践路径:
其一,通过回溯性叙事,重构情绪体验。 社恐患者通过小组“复健日记”功能,对日常社交场景进

行回溯。 “我会把白天的社交场景进行复盘,然后发现,事情其实没有当时感觉得那么糟糕。” ( T-M)
用户“天将明” (2023-05-20)的复健日记写道:“晚上了可以总结一下今天的进步了,首先今天我三次

帮助别人,收到了两次‘ Thank
 

you’ ,我小声说了 No
 

worries,算是慢慢脱敏吧。 其次以后当和别人同

进电梯时,我愿意问别人去哪层楼,帮他按电梯楼层,最后我今天听了别人的经验,以后我要学着多

多夸奖别人。”这种异步性和回溯性叙事构建了安全的情绪缓冲场,使用户得以抽离即时焦虑,以更

具反思性的视角重新评估社交体验,展现了延时叙事作为情绪调节策略的有效性。
其二,通过模板化叙事,缓解表达焦虑。 研究发现,小组在长期互动中形成了一套相对固定的叙

事模板,为自我表达困难的成员提供了清晰的参照框架。 该框架主要包括社交场景、心理感受、求助

问题及应对策略等四个维度。 “小组里大家写‘复健日记’慢慢形成了一个固定套路,先说遇到什么

事、再写什么感受、最后怎么应对……我们基本上都按这个写,可以快速整理思路,对于有表达焦虑

的组员来说很受用。” ( A-Z) “我看很多精华帖是按这个结构写的,管理员也鼓励我们这样自我剖析,
时间久了就成了习惯。” ( T-Y)通过对 405 条“热门帖”与“精华帖”的文本分析,发现不同帖类呈现出

结构偏好:“求助 & 互助”帖多以“场景—感受—问题”为主,例如用户“皮卡丘丘丘” (2023-10-26)在

帖文《每次和父母诉苦,父母都说不想听》 ” 中叙述了向父母诉苦却遭冷漠回应的场景,表达“很难

受”的情绪,并提出“如何与父母相处”的社交困惑;“复健日记”则侧重于“社交应对” ,例如用户“冮

湖骗子” (2021-12-06)以《本社恐逐渐 get 到社交技能了……》为题,从“勇敢表达自己” “内心充满

爱”等四个方面总结了社交策略;相较而言,“干货分享”类帖文的结构最为完整,通常涵盖情境、感
受、问题与应对策略。 例如用户“陈亲密” (2022-01-16)在长达 8600 字的帖文中,以自我民族志的书
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写方式,详细叙述了从社恐转变为心理疏导师的历程,其中涉及多种社交窘境及克服方法。
叙事模板并非平台预设,而是来自用户实践的集体智慧,并逐渐发展为一种独特的文本叙事疗

法:一方面通过提供低门槛、结构化的表达路径,降低用户的叙事压力与表达焦虑;另一方面,通过提

供可复制的干预脚本与生命故事范本,在重复与共享中强化“很多人都如此”的普遍性感知,从而增

强群体认同与归属感。 “看到那么多人讲出自己的社交困境和社恐故事,突然就觉得我不是怪胎,也
不是一个人在面对这些。” ( J-D) “共同叙事”所带来的共鸣使用户获得显著的心理慰藉。

其三,成长性叙事强化了自我效能感。 小组成员通过回顾及整理自身发帖历史,将碎片化的社

交经历整合为具有连续性的成长故事,构建出一种积极的、线性的进步叙事。 这一过程不仅帮助用

户重新解读过往挫折,也更清晰地辨识出自身的改变轨迹。 用户“豆友 219885328”在其题为《健身

房社牛养成日记》的系列帖文中,以历时性记录的方式,详细呈现了从 2022 年 3 月 5 日至 10 月 20
日期间在健身房这一具身化社交实践场景中的行为与心理转变过程,“从害怕进入健身房到规律性

地去健身房,从害怕与人交流到主动认识陌生人,对于我这种社会化程度极低的人来说已经是非常

显著的进步了。” (2022-10-22)不仅清晰地体现出线性的成长轨迹与逐步建立的自我效能感,更通过

具身化的实践记录,为阐释社恐个体如何借助数字社群进行行为实验,实现自我重构,提供了一手经

验证据。
成长性叙事的疗愈机制在于,借由豆瓣小组的技术中介(如个人发帖历史档案、社区互动功能

等)对时间与叙事空间的“延展” ,使用户得以跨越不同时间点回顾和联结重要事件,在微观层面缓

解单次社交挫败带来的焦虑,在宏观层面则形成更具掌控感的生命故事。 “回看三个月前的求助帖,
能清晰地看到自己的进步,好像每一步挣扎都有了意义。” ( P-S)这种成长性叙事,使用户不再将“社

恐”视为一种固态,而是转变为可干预、可改变的动态过程,从而持续强化自我效能感,支持更长程的

复健实践。
(三)场景可供的适应性改造

社交场景可供性强调,技术平台通过功能设计建构可控的互动环境,从而塑造特定的社交情境。
研究发现,社恐患者依托数字平台的这种特性,能够将虚拟环境中习得的社交技能,通过可控性训练

(如暴露疗法分阶练习)逐步迁移至现实场景,实现从数字社交能力到现实社交能力的转化。 这一过

程一般包括虚拟演练、混合现实和现实社交三个阶段。
在虚拟演练阶段,社恐患者通过豆瓣小组的低风险交互环境,建立初步的社交能力。 这一阶段

的关键在于通过文字交流和标准话术的反复练习,帮助患者克服社交恐惧,增强社交信心,并建立起

基本的社交框架。 “我把收藏的高赞回复做成‘社交话术库’ ,比如‘我也遇到过类似情况’ 这种开

头。 现在和同事聊天都会下意识地用这个模板。” ( D-W)虚拟演练作为社交复健的初始环节,通过标

准化和自适应的训练,帮助患者以可控的方式积累社交经验,为后续更复杂的社交场景奠定心理基

础与储备实战技能。
在混合现实(半虚拟半真实)复健阶段,社恐用户依托具有临场感又具备心理安全缓冲的社交环

境开展康复训练。 这一阶段的典型方式包括与网络主播连线、与虚拟社交对象交流等,其特性介于

小组中异步文字交流和线下真人社交之间:既提供近似真实的互动氛围,又保留可控的虚拟屏障以

避免过度焦虑。 用户可通过与主播实时语音(或视频)连线,也可借助虚拟角色反复练习特定社交脚

本,如开场白、话题转换与结束对话等。 这种“半真实”环境既要求用户进行同步的社会互动,又为其

提供可撤退、可重试的心理安全空间。 “先在线上熟悉话题,再到线下见面,一步步来,慢慢适应。”
( X-Y)用户“ phD 李致均” (2022-06-21)记录其复健过程中的练习场景:“可以尝试在一些热门的平

台和主播连线,也可以在家对着玩偶或者某个你想象出来的对象,尝试模拟跟他对话。”在此过程中,
用户逐步将训练中获得的话术技巧与行为模式迁移至现实场景,并依靠此类半虚拟环境所提供的实

时反馈(如对方的言语回应、表情反应)与正向激励(如主播的鼓励、观众的点赞) ,不断校准自身的
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社交行为,建立起更具适应性的社交模式。
现实社交是跨场景能力迁移的最终目标,体现为患者能够在真实社交情境中主动运用所获得的

策略与技巧,逐步建立起更有安全感和效能的社交关系。 这一过程并非对线上行为的简单模仿,而
是借助持续性的模拟、反馈与反思,逐渐内化并重塑个体对社交情境的认知与行为模式。

通过反复参与小组的“模拟面试”讨论和线下演练,我将其中习得的情绪调节策略成功迁移

至线下答辩场景。 现在答辩时我已能自动调用深呼吸等方法缓解紧张。 上周做课程报告时尽

管仍伴有手抖等生理反应,但实现了全程语速平稳,周围同学并未察觉我的焦虑情绪。 ( X-X)
这种场景训练策略与前文揭示的各类实践形成完整的能力发展链条:信息生产可供性提供内容

基础,叙事可供性构建认知框架和维持情绪平衡,而场景可供性实现社交能力的现实迁移。 这一数

字复健机制揭示技术属性向复健资源的转化路径,证实社交媒介作为疗愈空间的潜在价值。

六、可供性悖论:复健小组数字疗愈的结构性局限

作为网络趣缘社区,豆瓣小组的疗愈功能并非万能的。 恰如一位受访者所言:“豆瓣小组更像

‘电风扇’而非‘空调’ ,只能提供局部的和即时的凉爽,不能改变整个房间的温度。” ( C-M) 研究发

现,豆瓣小组作为数字疗愈平台,也存在一定的局限性,表现出技术悖论的特征,如虚拟互动导致现

实社交能力的退化、信息茧房加剧认知焦虑以及自治模式潜藏安全隐患等。
(一)虚拟互动导致现实社交能力退化

豆瓣小组提供的虚拟社交环境虽然降低了社恐患者的参与门槛,拓展了社恐患者的数字社交能

力,但长期浸润其中易养成虚拟社交惯习,导致现实社交能力的退化。
我虽然在小组中发布大量帖文,但却更害怕面对面交流,因为永远无法像打字那样反复修

改。 ( X-Y)在小组里,我能字斟句酌地编辑每句话,可一遇到现实对话中无法收回的情境时,就
慌了。 ( A-Z)
在 22 名受访者中有 6 名承认小组的虚拟互动模式成为其逃避现实社交的主要原因。 作为技术

中介的社交平台在拓展社恐用户社交可能性的同时,也潜移默化地重塑他们的社交认知与行为模

式,呈现技术赋能的悖论性特征:当用户逐渐适应并依赖虚拟社交环境时,可能导致对现实社交场景

的疏离和线下社交能力的退化。 因此,数字复健小组既是社恐患者重建社交连接的桥梁,又可能成

为阻碍其社交能力发展的屏障。
(二)信息茧房强化认知焦虑

豆瓣小组的个性化推荐机制在提升信息匹配效率的同时,也带来潜在的心理风险:用户在豆瓣

中偶然点击社交焦虑类内容后,系统会持续推送同类主题的兴趣小组和相关信息,无形中构筑一个

焦虑信息茧房。
打开豆瓣 App 首页,扑面而来的就是与社交焦虑相关的信息,让你感觉被这种情绪包围了。

( t-o)系统不断给我推送负面的社恐信息,看多了容易让人绝望。 ( J-D)
这些反馈揭示算法推荐如何通过塑造信息环境,对用户的焦虑认知起强化作用。 事实上,复健

小组本身也是一个“焦虑信息茧房” 。 观察发现,尽管以“能力复健”和提供支持为宗旨,但小组内求

助帖文与负面案例明显多于经验分享。 值得注意的是,部分社恐用户已发展出对抗算法的适应性策

略。 例如,通过收藏积极案例和有意识地浏览正面信息等,试图打破这一消极影响。 然而,这种个体

层面的调适行为,在算法系统的结构性影响和组内信息的持续冲击下,其效果往往非常有限。
(三)自治模式潜藏着安全隐患

豆瓣小组的自治模式在促进社区开放、自由与包容的同时,也带来明显的安全隐患。 主要表现

在两个方面:一是非专业建议的误导。 组内流传的社交“干货”虽然源自用户的善意分享,却往往基

于个体有限的成功案例,在专业性和科学性上存在明显缺陷。 例如,“使用夸张的语气词” “和陌生
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人深度交流” “多做两次非常害怕的事情”等激进的社交建议不仅无法从根本上解决问题,反而可能

加剧部分患者的恐惧情绪和社交回避行为。 二是安全机制的缺失。 豆瓣小组的高度匿名性和宽松

的进出机制,加之相对薄弱的投诉响应系统,为假借“复健”之名实施骚扰行为提供了可乘之机。 访

谈数据显示,在 17 位女性受访者中,有 8 位曾多次遭遇不同程度的骚扰。
自治模式带来的这种反噬效应不仅稀释复健小组的纯粹性和安全性,更直接削弱它的复健功

能。 “当小组变得鱼龙混杂时,它就不再是安全的练习场,这是我退出的主要原因。” ( J-D) “感觉组

内讨论氛围好差了,只有求组队拉群的帖,亲身感受到这里从很多话题想聊,变成无话可说了。” (豆

友 48550012,2024-08-28)
值得一提的是,遭遇负面体验的用户多数选择沉默退出而非投诉抗议,以规避社交风险,反映出

社恐群体的弱抵抗态度和防御性生存特征。 生态的退化使复健小组从预期的“安全训练场”变成新

的焦虑来源,从而与复健的初衷背道而驰。

七、结论与讨论

本研究基于媒介可供性理论框架,对豆瓣小组中社恐患者的复健实践进行了系统考察。 研究发

现,豆瓣小组凭借其独特的媒介技术特征,为社恐患者构建了一个具有疗愈功能的数字交往空间。
然而,这种空间对于社交复健也呈现出“双刃剑”效应:一方面作为有效的“社交训练场” ,促进用户

社交能力的复健,另一方面也是因其技术架构的缺陷而阻碍了复健效果的有效达成。
本研究也揭示了社恐患者这一特殊群体的可供性实践特征,尤其是对媒介属性的能动感知和情

境化利用。 社恐用户基于个人心理状态和复健需求,将豆瓣小组的异步交流、匿名机制等技术特性

转化为“可控暴露训练场” ,通过可控性信息披露和互动节奏等策略,实现对技术功能的主体性调适。
然而,这种主体性是有限的。 当技术环境威胁到社交安全时,社恐用户普遍采取“静默撤离”的弱抵

抗行为,这种“安全优先”的可供性实践既有别于完全被动的技术服从,也不同于逆向可供性实践者

的强势或显性抵抗,更区别于普通用户基于社交资本积累的拓展性使用。
本研究的创新有二:其一,揭示了媒介可供性与用户心理之间的动态适配关系,即媒介技术的可

供性影响用户的心理状态与行为模式,用户的心理状态和心理需求决定其对媒介技术的选择性调

用,从而为媒介可供性理论注入社会心理学视角,丰富了其对用户行为影响的解释力。 其二,突破了

既有研究的单向视角,揭示出媒介可供性的“双向”效应和悖论特征,为理解人与技术互动的复杂性

提供了新的视角。
本研究亦存在一些局限。 首先,本研究所揭示的“场景适配”机制,源于对豆瓣小组这一特定平

台的分析,这意味着其解释框架更适用于具有相似逻辑的平台。 其次,本研究主要采用横截面设计,
虽通过回溯性访谈获取了部分历时性经验,但在完整呈现社恐患者复健实践的演变历程方面仍显不

足。 后续研究可采用长期追踪民族志等方法,更细致地描绘数字疗愈的阶段性特征。 最后,本研究

主要聚焦于线上社区的复健实践,对于线上线下如何相互影响以及线上社交资本向线下能力转化的

探讨不够充分。 这为探索数字疗愈与现实干预的整合路径提供了拓展空间。
(武汉体育学院新闻传播学院付晓静教授、谭艳博士对本文亦有贡献,特此鸣谢!)
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disorder
 

has
 

shown
 

a
 

significant
 

upward
 

trend,becoming
 

a
 

pressing
 

public
 

health
 

issue
 

that
 

demands
 

urgent
 

attention. Existing
 

research
 

has
 

predomi-
nantly

 

focused
 

on
 

therapist-led
 

passive
 

interventions,with
 

limited
 

attention
 

paid
 

to
 

patient-initiated
 

self-inter-
vention

 

practices. Grounded
 

in
 

the
 

theory
 

of
 

media
 

affordances, this
 

study
 

takes
 

the
 

Social
 

Skills
 

Training
 

Groupon
 

on
 

Douban
 

as
 

its
 

research
 

subject,employing
 

participatory
 

observation
 

and
 

in-depth
 

interviews
 

to
 

ex-
plore

 

the
 

self-rehabilitation
 

mechanisms
 

of
 

social
 

anxiety
 

patients
 

within
 

online
 

communities. The
 

findings
 

re-
veal

 

that
 

the
 

rehabilitation
 

group,constructs
 

a
 

low-pressure
 

and
 

highly
 

inclusive
 

community
 

environment
 

for
 

social
 

anxiety
 

patients
 

by
 

leveraging
 

its
 

unique
 

media
 

attributes. By
 

perceiving
 

and
 

utilizing
 

the
 

platform􀆳s
 

af-
fordances

 

in
 

information
 

production,narrative
 

construction,and
 

social
 

scenarios,users
 

develop
 

a
 

set
 

of
 

digital
 

self-rehabilitation
 

strategies. However,Douban
 

groups
 

also
 

exhibit
 

structural
 

limitations
 

and
 

technological
 

par-
adoxes,such

 

as
 

virtual
 

interactions
 

weakening
 

real-world
 

social
 

skills,information
 

cocoons
 

intensifying
 

cogni-
tive

 

anxiety,and
 

autonomous
 

moderation
 

models
 

posing
 

potential
 

security
 

risks.
Key

 

words:social
 

anxiety
 

disorder;media
 

affordance;social
 

training;douban
 

group
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