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社交媒体使用对执行功能的影响： 

有益还是有害？* 
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摘  要  社交媒体使用对执行功能的影响尚存争议, 这与社交媒体使用强度起到的调节作用有关。中等强度

的社交媒体使用会产生社交媒体心流体验, 使注意集中于目标信息, 并为个体提供了持续不断的社会奖励和

情感支持, 对执行功能有益, 但高、低强度社交媒体使用则会损害执行功能。今后该领域的研究应该探讨社交

媒体使用影响执行功能的“剂量效应”以及社交媒体使用类型对执行功能的具体影响, 还应关注不同认知水平

的个体, 以进一步明确社交媒体使用与执行功能发展的关系。 

关键词  社交媒体, 执行功能, 心流体验 

分类号  B849: C91 

1  引言 

社交媒体(social media)是一种建立在互联网

技术, 特别是 Web 2.0 基础之上的用以构建社会

关系和获取信息的应用平台(Andreas & Michael, 

2010)。社交媒体使用则是基于社交媒体开展的各

种活动的总称, 目前研究者主要从使用频率、使

用时间、使用强度及使用成瘾等角度来衡量社交

媒体的使用程度(Mieczkowski et al., 2020; 张亚

利 等, 2021)。已有研究表明, 社交媒体的使用可

以帮助个体形成积极的自我概念 (Gentile et al., 

2012)、促进人际交流(Torous & Keshavan, 2016)、

获得社会支持(Huang & Liu, 2017), 发展社会资

本(Bucci et al., 2019)。但是, 社交媒体使用也会给

个体带来一系列负面的影响, 如, 可能会导致抑郁

症状(Lin et al., 2016; Twenge & Campbell, 2019)、自
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尊水平下降(Sherlock & Wagstaff, 2018)、睡眠障碍

(van der Schuur et al., 2019)、外貌焦虑(Vannucci et 

al., 2017)和身材焦虑 (Frost & Rickwood, 2017; 

Sherlock & Wagstaff, 2018)等不良结果。同时, 社

交媒体使用还会导致个体的认知能力下降, 尤其

是对个体的执行功能(executive function, EF)有消

极影响(Baumgartner et al., 2014; Parry & le Roux, 

2019)。执行功能是指以目标为导向对多种认知加

工进行监控和管理的能力(Miller & Cohen, 2001; 

Miyake et al., 2000), 包括一系列的高级认知加工

过程, 其中转换(“switching ”or “shifting”)、刷新

(updating)、抑制(inhibition)三个独立的成分一直

受到研究者的诸多关注。但近期有研究发现, 使

用社交媒体反而对个体的执行功能有益, 如练习

使用社交媒体的新手用户在刷新和抑制能力上表

现出显著提高(Myhre et al., 2017; Quinn, 2018)。而

Shin 等人(2020)认为, 社交媒体使用可能与个体

的执行功能之间呈倒 U 型关系, 即中等程度的社

交媒体使用是促进执行功能的最佳水平。因此 , 

社交媒体使用对执行功能的影响还存在一定的争

议, 本文旨在系统回顾社交媒体使用对个体执行

功能影响的研究现状, 为未来针对如何降低社交

媒体使用对执行功能的消极影响, 促进其积极作
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用提供思路。 

2  社交媒体使用影响执行功能的表现 

2.1  社交媒体使用对执行功能的积极效应 

已有研究发现, 社交媒体的使用对个体的执

行功能有促进作用。随着社交媒体在个人、社会

和工作环境中的日益普及, 个体使用媒体时出现

了一种习惯化行为模式——媒体多任务处理

(media multitasking, Brasel & Gips, 2011), 即同时

对两个及两个以上的电子或非电子媒体任务进行

处理 ,  研究者一般采用媒体多任务指数 (media 

multitasking index, MMI)来表示个体媒体多任务 

的程度, 公式为：MMI=
11

0

i i

totali

m h

h


 , 其中, totalh 为 

所有首要媒体使用时间总和, im 为在使用首要媒

体时通常使用的其他媒体个数, ih 为每周使用首

要媒体时间(Ophir et al., 2009)。由于认知资源分

配的有限性, 真正意义上同时进行多个媒体任务

难以实现, 因此, 媒体多任务处理可视作快速而

自动地在多个媒体任务间频繁切换 (Judd & 

Kennedy, 2011)。转换属于执行功能的一个子成分, 

指的是个体在心理操作、心理状态, 或者在不同

任务规则之间进行转换的能力(Miyake et al., 2000; 

Monsell, 2003)。研究发现, 高强度媒体多任务者

(经常进行媒体多任务处理的个体 )在 Eriksen 

Flanker 任务、Dot–Triangle 任务、Digit Span 任务

中反应速度均快于低强度媒体多任务者(不常进

行媒体多任务处理的个体), 即具有更强的转换和

干扰抑制能力(Rogobete et al., 2020), 并且媒体多

任务处理的程度越强, 个体的认知控制能力越好

(Alzahabi & Becker, 2013; Elbe et al., 2019; 

Seddon et al., 2021)。研究者认为, 日常生活中的

媒体多任务处理可以作为一种认知训练, 其干预

效果可以迁移到转换任务或双任务范式中去

(Uncapher & Wagner, 2018)。在多个复杂媒体任务

中, 高强度媒体多任务者可以更好地整合多通道

信息(Lui & Wong, 2012), 并且已获得了大量在任

务之间来回切换的经验, 这些丰富的任务切换经

验使得他们能够快速重新适应新任务或更完全地

抑制旧任务, 从而减少任务切换成本, 更好地在

任务间转换(Rogobete et al., 2020)。有纵向研究对

65 岁以上的社交媒体新手用户进行 Facebook 使

用训练, 发现训练后老年人的刷新能力和抑制控

制能力表现出显著提高, 这表明使用社交媒体可

以作为有效维持或增强老年人执行功能的一项干

预措施(Myhre et al., 2017; Quinn, 2018), 最近的

一项研究表明, 社交媒体的使用有助于为中老年

人提供更稳定的社会支持, 加强了他们自我效能

感的内化和控制感, 可以减缓老年人的执行功能

老化(Khoo & Yang, 2020)。 

2.2  社交媒体使用对执行功能的消极效应 

虽然已有研究发现社交媒体使用会对个体的

执行功能有促进作用 , 但是另外一些研究发现 , 

社交媒体使用会损害个体的执行功能 (van der 

Schuur et al., 2019; Wiradhany & Nieuwenstein, 

2017; Wiradhany & Koerts, 2019; Madore et al., 

2020; Parry et al., 2020)。通过纵向研究发现, 由于

越来越多的社交媒体使用取代了对幼儿认知发展

有重要作用的活动, 例如操纵游戏和想象力游戏

等, 从而可能导致日后幼儿的执行功能整体的发

展受到永久性的负面影响(Mcharg et al., 2020)。有

研究对 185 名学龄前儿童进行为期一年的追踪, 

发现在控制相关协变量之后, 大量使用应用程序

(≥ 30 分钟/天)的学龄前儿童与少量使用应用程

序 (< 30 分钟 /天 )的相比 , 抑制控制能力更差

(Mcneill et al., 2019)。针对青少年群体进一步展开

研究, 结果表明, 较高的媒体多任务处理得分与

个体执行功能的表现(包括工作记忆、转换和抑制

任务)均呈负相关(Baumgartner et al., 2014; Cain 

et al., 2016)。高强度媒体多任务的大学生在完成

Eriksen Filter 任务、AX-CPT 任务、2-back 和 3-back

任务时 , 其反应速度和准确性均差于低强度组 , 

难以将注意力集中在当前的任务上, 并且具有更

多自下而上的注意偏向(Ophir et al., 2009)。Magen 

(2017)以 18~36 岁个体为研究对象, 使用健康成

人执行功能行为评分量表(BRIEF-A, Roth et al., 

2013)测验发现, 频繁在电子媒体上同时处理多项

任务与较差的执行功能有关, 并且社交媒体使用

频 率 越 高 , 执 行 功 能 方 面 存 在 越 多 的 困 难

(Zurcher et al., 2020), 尤其表现在反应抑制能力

上(Murphy & Creux, 2021)。研究者发现, 高强度

媒体多任务者比低强度媒体多任务者倾向于更多

地使用直觉反应系统, 并且关注即时满足而非延

迟满足(Schutten et al., 2017), 这表明媒体多任务

处理可能损害个体的抑制控制能力(Baumgartner & 

Wiradhany, 2021)。 

Adv
an

ce
s i

n 
Psy

ch
ol

og
ic

al
 S

ci
en

ce



408 心 理 科 学 进 展 第 30 卷 

 

 

2.3  社交媒体使用与执行功能之间呈倒 U 型关系 

大多数研究表明, 社交媒体使用与认知能力

之间存在线性关系(Ophir et al., 2009; Alzahabi & 

Becker, 2013; Ralph & Smilek, 2017; Elbe et al., 

2019; Zurcher et al., 2020; Murphy & Creux, 2021), 

而有研究者提出, 社交媒体使用可能与个体的执

行功能水平之间呈倒 U 型关系, 社交媒体使用并

不是一味地损害或促进执行功能的发展, 而是在

二者之间存在一个最佳临界点。研究表明 , 在

n-back 任务中, 中等强度媒体多任务者比高、低

强度媒体多任务者表现更好(Minear et al., 2013; 

Shin et al., 2020), 中等强度的媒体多任务处理与

最佳水平的认知控制相关(例如, 刷新工作记忆中

的信息 , 过滤干扰刺激 ) (Cardoso-Leite et al., 

2016)。高强度媒体多任务者在 n-back 任务中更容

易出现注意力缺失, 更难以专注于任务, 这导致

他们停止刷新短时记忆中的字母, 因此更难记住

字母顺序 , 抑制控制能力更差(Ralph & Smilek, 

2017)。低强度媒体多任务者在执行功能任务中的

表现比中等媒体多任务者更差, 与高强度媒体多

任务者无显著差异(Cardoso-Leite et al., 2016)。研

究者认为, 这可能是由于低强度媒体多任务处理

与消极情绪状态有关 , 使个体自我控制能力和成

就感降低, 进而阻碍执行功能的发展(Sanbonmatsu 

et al., 2013)。 

3  使用强度调节社交媒体使用与执行
功能之间的关系 

社交媒体使用与个体的执行功能呈倒 U 型关

系, 中等程度的社交媒体使用之所以是促进执行

功能的最佳水平, 一个重要原因可能是, 相比于

高强度或低强度的社交媒体使用水平, 中等强度

的社交媒体使用会引发更高水平的社交媒体心流

(Katahira et al., 2018; de Sampaio Barros et al., 

2018; Harmat et al., 2015; Keller & Bless, 2008; 

Keller et al., 2011; Yoshida et al., 2014)。社交媒体

心流(social media flow, SM flow)是当人们完全沉

浸于使用智能手机等电子工具进行娱乐、信息搜

索和社交活动时, 所产生的一种最佳体验, 表现

为在使用社交媒体时持续专注和愉悦的心理状态

(Leung, 2020)。通常采用专注、时间失真、临场

呈现、享受和好奇五个维度来评估社交媒体心流

的程度(Kwak et al., 2014)。当社交媒体使用强度

处于适中水平时, 社交媒体心流处于一种无需任

何心理努力的特殊注意状态(Ullén et al., 2010), 

与 个 体 高 水 平 的 认 知 控 制 、 专 注 投 入 有 关

(Katahira et al., 2018; Wu et al., 2013), 使得个体

在面对社交媒体中各种复杂的信息刺激时, 过滤

各种干扰信息, 将注意集中于有用的信息, 目标

信息则不断地被储存和更新, 个体的执行功能(尤

其是刷新功能)在这样的要求下得到长期而反复

的锻炼, 最终得以提升(Alloway et al., 2013)。此外, 

社交媒体使用所产生的心流体验可以作为一种内

在使用动机, 通过增加社交网络的互动, 使得人

际关系的积极变化(Kwak et al., 2014), 这也为个

体提供了持续不断的社会奖励, 包括各种关于社

交联系或声誉提升的功能(Meshi et al., 2015)。形

成和维持社会互动与奖赏相关的神经系统有关 , 

当个体接收来自社交媒体的积极社会反馈时(例

如, 得到别人的点赞、评论等)可以激活有关社会

奖励的大脑区域(Sherman et al., 2016), 包括纹状

体和腹侧被盖区(Fareri & Delgado, 2014; Ruff & 

Fehr, 2014; Sherman et al., 2018)。因此, 当个体适

度使用社交媒体 , 作为改善其现有社会资本的工

具时, 则会对执行功能起到保护作用(Sanbonmatsu 

et al., 2013; Khoo & Yang, 2020; Baumgartner & 

Wiradhany, 2021), 能在一定程度上缓冲过度使用

社交媒体对认知功能的消极影响, 减缓与年龄有

关的执行功能衰退 (Myhre et al., 2017; Quinn, 

2018; Glaser et al., 2018)。社交媒体心流可以扩大

和维护社会关系来获得更多的情感支持, 从而对

执行功能(尤其是抑制能力)有益(Zuelsdorff et al., 

2019)。 

因此, 中等强度的社交媒体使用会产生更高

水平的社交媒体心流 , 使注意集中于目标信息 , 

并为个体提供了持续不断的社会奖励和情感支持, 

从而使得执行功能最终得以提升。 

前人通过研究发现, 社交媒体心流与注意活

动的神经生理学指标高度相关 (Yoshida et al., 

2014), 即个体在社交媒体使用时所产生的心流体

验与外侧额叶皮层(额下回)的激活增加和内侧前

额叶皮层的激活减少有关 (Ulrich et al., 2014; 

Yoshida et al., 2014), 由于额顶叶网络的外侧部分

通常参与自上而下的注意和任务中的持续注意

(Corbetta & Schulman, 2002), 而内侧额叶皮层经

常与任务中出现的思维游离和自我专注有关
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(Esterman et al., 2014), 当自我控制资源由于执行

其他媒体任务而处于损耗状态时, 这种自上而下

的认知控制损耗会降低前额叶功能的相对优势 , 

进而导致执行功能失败(Berkman & Miller-Ziegler, 

2012), 从而导致个体无法控制自己的注意力或自

我调节行为, 而注意力的集中以及忽视干扰刺激

的能力是执行功能的核心(Farah, 2017)。因此在频

繁进行媒体多任务的过程中, 个体会接收和处理

大量杂乱且分散的信息, 这种高强度的社交媒体

使用导 致个 体担心 他们 在任务 中的 表现 (de 

Sampaio Barros et al., 2018), 从而形成一定的注

意偏好(认知倾向), 即保持更广的注意范围 , 倾

向于同时平行加工多个信息(包括无关信息), 这

使个体更容易受到无关信息的干扰(Ophir et al., 

2009; Cain & Mitroff, 2011)。在这种易受干扰的状

态下, 个体难以将注意集中于目标信息, 从而对

个体执行功能有消极影响(Magen, 2017)。 

而低强度社交媒体使用与低感觉寻求有关

(Chang, 2017), 不仅会降低社交媒体心流水平 , 

导致个体处于缺乏积极主动性的状态, 缺乏愉悦

感, 负面情绪增加(Lin et al., 2016; Brailovskaia 

et al., 2020; Dube et al., 2020), 并且因为社交媒体

本身就具有存储信息的功能, 个体会更少地加工

和存储信息, 这使得信息加工的心理努力过程缩

减甚至消失(Sparrow et al., 2011), 任务投入度降

低(Wu et al., 2013), 人们只需记住一些关于信息

的线索而无需记住信息本身, 个体大脑的认知功

能被社交媒体所替代, 久而久之, 个体的认知功

能失去训练的机会, 当脱离了社交媒体后, 便无

法对当前信息进行有效地存储和加工, 信息处理

不足, 从而对个体的执行功能有负面影响(Kahn & 

Martinez, 2020)。 

因此, 高强度的社交媒体使用导致个体担心

他们在任务中的表现, 从而倾向于保持更广的注

意范围, 更易受到无关信息的干扰, 而低强度的

社交媒体使用导致个体处于缺乏积极主动性的状

态, 信息加工的心理努力过程缩减甚至消失, 从

而对执行功能产生消极影响。 

4  研究展望 

综上所述, 社交媒体使用对执行功能的影响

尚存争议, 使用强度可能在二者关系中起调节作

用, 未来仍有一些问题需要进一步探索。 

首先 , 关注社交媒体使用对执行功能的“剂

量效应”, 即社交媒体使用不同测量指标(社交媒

体使用成瘾; 使用时间; 使用频率; 使用强度)单

独和交互作用对执行功能的影响。研究发现, 社

交媒体纵向地以“特质”的方式, 而不是简单地以

短期的 “状态 ”效应影响执行功能发展 (McHarg 

et al., 2020), 如果个体保持适度的使用时间和频

率, 社交媒体使用对执行功能的消极影响可能不

会出现(Mcneill et al., 2019)。因此, 社交媒体使用

对执行功能的积极影响可能需要一个相对较长和

持续使用社交媒体的过程(Khoo & Yang, 2020)。

是否能确定一个最佳的社交媒体使用水平, 使得

个体的执行功能得到最大提升? 今后可以展开更

多的追踪研究, 考察社交媒体使用作为连续变量

时对执行功能的影响。 

其次, 进一步明晰不同类型的社交媒体使用

与执行功能子成分之间的关系。目前研究主要侧

重于社交媒体使用频率对个体日常生活中执行功

能的影响研究(Cardoso-Leite et al., 2016; Khoo & 

Yang, 2020), 而缺乏对社交媒体使用类型对执行

功能中的单个子成分发展变化的考察。已有研究

发现, 主动性社交媒体使用有助于个体的认知发

展(Wang et al, 2014; Xie, 2014), 而被动性社交媒

体使用会对个体的认知发展有害 (Tandoc et al., 

2015), 致使这种分离效应的原因在于二者的“目

的性”明确与否。此外, 媒体多任务处理作为个体

在日常生活中的一种习惯化媒体使用模式, 具有

很高的自主选择性(Seddon et al., 2021), 个体如

何根据个人的注意中心和认知资源选择高效率的

媒体多任务类型, 避免媒体多任务间的相互影响, 

最大化利用媒体多任务处理达到社交媒体心流状

态 , 从而对个体的执行功能具有促进作用?未来

的研究应进一步细化探究社交媒体使用类型对执

行功能的具体影响, 为改善个体的认知状况, 提

高执行功能提供相应的建议。 

最后, 未来研究需要关注不同认知水平的个

体, 以进一步明确社交媒体使用与执行功能发展

的关系。已有研究表明, 执行功能与前额叶密切

相关(Gianaros et al., 2007), 社交媒体使用与前额

叶的关联在不同的年龄阶段存在差异, 社交媒体

使用的提升效应可能在大脑结构处于变化时期的

群体中更为显著, 例如, 相较于大脑结构相对稳

定的成年人, 处于发育阶段的学龄前儿童和处于
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退化阶段的老年人在使用社交媒体后, 执行功能

获益更多(Chan et al., 2016; McNeill et al., 2019; 

Myhre et al, 2017; Quinn, 2018; Huber et al., 2018; 

Khoo & Yang, 2020)。以往研究大多只表明了社交

媒体使用会改变个体的神经通路或大脑的反应模

式(Meshi et al., 2015; Sherman et al., 2018; Kei et al., 

2020), 而对于有关执行功能的生理结构变化是否

存在社交媒体使用者认知水平的影响知之甚少 , 

因此, 未来研究应结合行为与认知神经方法 , 考

察不同认知水平社交媒体使用者在执行功能特定

任务中脑区激活的差异, 从而使社交媒体使用影

响执行功能的神经机制研究更精确也更全面。 
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The impact of social media on executive functions:  

Beneficial or harmful？ 

MA Yajie1,2, ZHAO Xin1,2, HE Xiangchun3, REN Liping1,2 
(1 Key Laboratory of Behavioral and Mental Health of Gansu province, Northwest Normal University, Lanzhou 730070, China)  

(2 School of Psychology, Northwest Normal University, Lanzhou 730070, China) 

(3 School of Educational Technical, Northwest Normal University, Lanzhou 730070, China) 

Abstract: The effect of social media on executive functions remain controversial. it has to do with social 

media use intensity inverted U-shaped regulating effect on moderate social media use will generate social 

media flow, make the attention focused on the target information, and provides individuals with ongoing 

social rewards and emotional support, beneficial to perform functions, but high and low intensity use social 

media will damage the executive function. Future research in this area should examine the implications of 

using social media to further clarify the link between social media use and the development of executive 

functions. The research should include the dose-effect of social media on executive functions and the use of 

social media to perform functions, taking individuals' different cognitive levels into account. 

Key words: social media, executive function, flow experience 
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