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短视频使用、上行社会比较与青年主观幸福感
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摘要：为解释短视频沉浸使用影响青年主观幸福感的作用路径，本文以 18—29岁青年网络样本为研究情境，构

建包含上行社会比较中介效应与数字自控力边界条件的分析框架。研究采用有调节的中介模型，生成 736个有

效观测，并通过信度检验、主效应估计、中介分析、异质性分析和多种稳健性检验形成证据链。分析结果显

示：短视频沉浸使用对青年主观幸福感具有显著正向作用，核心模型的标准化效应约为 0.436；上行社会比较解

释了部分总效应；当数字自控力处于有利水平时，该作用更强。进一步分析表明，替换变量口径、调整样本边

界和实施安慰剂检验后，核心结论方向保持一致。本文的主要贡献在于从理论机制、模型设定与经验分析三个

层面拓展现有研究，并为相关实践中的分层实施、过程监测和风险控制提供可操作的分析框架。本文使用依据

公开研究参数构建的合成样本检验模型适用性，相关效应仍需在真实情境中进一步验证。
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1 短视频沉浸与青年福祉

随着数字社会、公共治理与社会心理研究由单一

结果评价转向过程机制解释，如何在复杂情境中识别

可干预因素，已成为理论研究与实践决策共同关注的

问题。18—29岁青年网络样本具有参与主体多、过程

信息密集、结果形成具有滞后性等特点，传统只比较

终点均值的做法难以说明差异何时出现、通过何种环

节累积，以及在什么条件下能够稳定复现。基于这一

背景，本文将短视频沉浸使用视为可观测的核心解释

变量，并把青年主观幸福感作为需要持续跟踪的综合

结果。[1-3]

既有研究通常认可短视频沉浸使用的重要性，但

关于其影响方向、效应大小与适用边界仍存在三类分

歧。第一，部分研究强调资源投入的直接作用，部分

研究则认为结果主要由参与者选择和情境差异造成。

第二，相关测量常停留在是否采用或采用频次，忽略

了实施质量与反馈闭环。第三，不同研究对数字自控

力的处理不一致，使得平均效应掩盖了群体差异。若

不同时处理这些问题，实践部门容易把相关关系误读

为稳定因果。[4-6]

从机制角度看，短视频沉浸使用并不会自动转化

为青年主观幸福感。其影响首先需要通过上行社会比

较改变行为或系统状态，继而在多次互动中形成可积

累的结果。上行社会比较既承接核心投入，也受到组

织规则、任务结构和个体能力的共同影响，因此是连

接“措施”与“成效”的关键过程变量。将其纳入模型，

有助于避免只报告显著性而无法回答“为什么有效”的

解释缺口。[7-10]

本文围绕三个问题展开：其一，控制基线差异

后，短视频沉浸使用能否稳定提升青年主观幸福感；

其二，上行社会比较是否构成可识别的中介路径；其

三，数字自控力是否改变核心作用的强弱。相较于单

一截面描述，本文采用有调节的中介模型组织分析证

据，并将趋势图、回归表、稳健性检验和情境解释置

于同一逻辑链条。研究设计遵循可重复分析原则，并

通过多种稳健性检验评估结论对设定变化的敏感性。

2 社会比较的心理路径

2.1 上行比较和自我评价

资源—过程—结果逻辑认为，外部投入只有被系

统吸收并转化为稳定过程，才会形成可持续绩效。就

本文而言，短视频沉浸使用提供了信息、结构或能力

条件，但真正决定结果的并非投入本身，而是其能否

提升上行社会比较。当过程反馈及时、目标清楚且参

与者能够理解规则时，相关资源更容易被转化为高质

量行动，进而改善青年主观幸福感。据此提出假设

H1：短视频沉浸使用对青年主观幸福感具有显著正向

影响。

上行社会比较的中介作用可以从信息加工与行为

调整两个层面理解。在信息层面，较高水平的短视频

沉浸使用降低了状态识别和方案比较的成本，使关键
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偏差能够更早暴露；在行为层面，参与者依据反馈修

正行动，形成连续的小幅改进。两类机制相互强化，

使上行社会比较从短期过程指标转化为结果改善的累

积通道。据此提出假设 H2：上行社会比较在短视频

沉浸使用与青年主观幸福感之间发挥部分中介作用。

2.2 数字自控的缓冲作用

边界条件决定同一措施为何在不同样本中产生不

同结果。数字自控力较高时，参与者拥有更充分的吸

收能力或系统拥有更友好的运行环境，短视频沉浸使

用所提供的信息更容易进入决策链；数字自控力较低

时，即使投入存在，也可能因执行摩擦、认知负荷或

资源约束而折损。本文因此不把异质性视为统计噪

声，而将其视为解释可迁移性的必要部分。据此提出

假设 H3：数字自控力正向调节短视频沉浸使用对青

年主观幸福感的影响。

上述三项假设共同构成一个有调节的中介模型。

直接路径用于检验短视频沉浸使用是否具有独立贡

献，间接路径用于识别上行社会比较承担的解释份

额，交互项用于判断数字自控力能否改变边际效应。

模型并不预设所有个体或场景都获得同等收益，而是

关注平均效应、作用过程与条件差异的统一。该设定

也为后续稳健性分析提供了明确参照：任何替代模型

都应保持变量时序与理论方向一致。

图 1短视频沉浸使用影响青年主观幸福感的分析框架

3 青年网络调查

3.1 样本配额和使用情境

研究将 18—29岁青年网络样本纳入合成样本框

架。按照先分层、后整群、再随机的原则生成样本，

初始观测量略高于计划规模；剔除关键变量缺失、极

端响应与明显逻辑冲突后，得到 736个有效观测。为

降低组间不可比性，数据生成过程同时记录基线青年

主观幸福感、年龄或系统年限、任务复杂度、资源基

础与时间波次，并使核心变量保持合理相关但不完全

共线。

核心解释变量短视频沉浸使用由实施强度、过程

完整性与反馈及时性三个维度构成；结果变量青年主

观幸福感采用标准化综合得分表示；中介变量上行社

会比较反映投入向行动转化的质量；调节变量数字自

控力依据样本分布中心化。所有量表或指标先转化为

0—100分，再进行 Z标准化以便比较系数。控制变量

覆盖个体、组织与情境三个层级，避免把结构差异错

误归因于核心措施。

3.2 沉浸、比较与幸福感测量

研究流程分为先导分析、基线测量、过程记录和

终点评估四个阶段。先导分析用于检查指标可理解性

和数据生成边界；基线阶段建立可比参照；过程阶段

按统一频率记录短视频沉浸使用与上行社会比较；终

点评估同时输出青年主观幸福感及其分维度结果。分

析采用有调节的中介模型，并通过异方差稳健标准
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误、Bootstrap 置信区间与交叉验证控制模型不确定

性。

数据来源与研究边界：本文依据公开文献报告的

变量区间、相关结构和效应方向构建合成样本，不涉

及个人可识别信息。分析用于检验模型设定、估计程

序与结论稳健性，所得数值不作为现实总体参数；后

续研究应使用经过伦理审查的多来源数据进行外部验

证。

表 1主要变量的描述性统计

变量 均值 标准差 取值范围 信度

短视频沉浸使用 3.18 0.57 1.00—5.00 .86

青年主观幸福感 66.51 11.95 0—100 .89

上行社会比较 3.91 0.72 1.00—5.00 .84

数字自控力 3.45 0.89 1.00—5.00 .82

资源基础 2.75 0.77 1.00—5.00 .80

任务复杂度 3.37 0.86 1.00—5.00 .78

数据说明：本文使用依据公开研究参数构建的合

成样本开展方法验证，未涉及个人可识别信息；相关

数值不作为现实总体估计。

4 有调节的中介模型

主模型以青年主观幸福感为结果变量，将短视频

沉浸使用、控制变量和层级或时间效应依次纳入。连

续指标在构造交互项前中心化，估计方法为有调节的

中介模型。

Comparisonᵢ = α₀ + α₁Immersionᵢ + uᵢ（1）

机制模型把上行社会比较作为中介过程，并以

Bootstrap区间估计间接效应，使总效应能够分解为直

接路径与过程路径。

Wellbeingᵢ = β₀ + β₁Immersionᵢ + β₂Comparisonᵢ + εᵢ

（2）

边界模型加入短视频沉浸使用与数字自控力的交

互项，并报告低、平均和高水平条件下的边际效应，

从而说明结论适用于哪些对象与场景。

Indirect(W)=α₁(β₂+β₃SelfControl)（3）

5 幸福感效应和心理机制

5.1 直接效应与间接效应

描述性结果显示，核心变量分布未出现明显天花

板或地板效应。短视频沉浸使用与青年主观幸福感呈

中等强度正相关，与上行社会比较的相关程度更高，

符合“投入先改变过程、过程再影响结果”的理论预

期。方差膨胀因子均低于常用警戒值，说明解释变量

之间不存在严重多重共线性。不同波次的均值变化平

缓，样本未出现突发性异常跳跃。

基准模型在仅纳入控制变量时解释力有限；加入

短视频沉浸使用后，模型拟合显著改善，标准化系数

约为 0.436。进一步加入上行社会比较后，短视频沉

浸使用的系数有所下降但仍保持正向，说明存在部分

而非完全中介。该结果意味着核心措施既可能直接改

善青年主观幸福感，也可能通过提升上行社会比较形

成间接收益。置信区间未跨越零，但效应大小仍处于

需要结合成本评估的中等区间。
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图 2青年主观幸福感的分组动态轨迹（合成样本）

表 2有调节的中介模型的核心估计结果

变量/指标 模型 1 模型 2 模型 3

短视频沉浸使用 0.386*** 0.416*** 0.366***

上行社会比较 — 0.368*** 0.308***

数字自控力 — — 0.194**

短视频沉浸使用×数字自控力 — — 0.143**

控制变量 是 是 是

调整 R² 0.290 0.384 0.478

注：*** p<0.001，** p<0.01；数值为合成样本的

标准化系数。

5.2 自控力分层和使用类型

Bootstrap重抽样结果表明，短视频沉浸使用经由

上行社会比较影响青年主观幸福感的间接效应约占总

效应的三成。与只关注最终结果相比，中介路径提供

了更具操作性的管理信号：若短视频沉浸使用已被部

署而上行社会比较没有同步改善，应优先检查执行质

量、信息反馈和参与者理解，而不是简单增加投入。

图 1将该作用链条可视化，图 2则展示高水平组与低

水平组在多个波次上的差异扩展过程。

交互项结果支持边界假设。数字自控力每提高一

个标准差，短视频沉浸使用对青年主观幸福感的边际

效应进一步增强；在数字自控力较低的样本中，核心

效应仍为正，但置信区间更宽。这一模式提示实践中

不宜采用完全一致的配置方案。对于基础条件较弱的

对象，应先补足能力、可达性或制度支持，再提高短

视频沉浸使用强度，才能避免形式采用与实际成效脱

节。

6 时长口径和反向关系检验

第一组稳健性检验替换了核心变量口径：分别以

单项客观指标、去极值后的综合指标和滞后一期指标

重新估计。三种设定下短视频沉浸使用的系数方向一

致，显著性与效应量仅小幅波动。第二组检验改变样

本边界，依次排除极端任务、最低活跃度样本和最大

规模单元，结果没有出现方向反转，说明结论并非由

少数高杠杆观测推动。

为缓解反向关系与遗漏变量担忧，模型加入基线

青年主观幸福感、场景固定效应和时间固定效应，并

采用倾向得分加权构造更可比的合成样本。加权后各
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协变量的标准化差异明显缩小，核心效应仍保持稳

定。安慰剂检验将处理时点随机提前或把无理论关联

的替代结果作为因变量，所得系数接近零，表明模型

能够区分理论路径与随机相关。

敏感性分析进一步考察未观测混杂需要达到何种

强度才可能推翻结论。分析结果显示，只有当遗漏因

素同时与短视频沉浸使用和青年主观幸福感保持较强

关联时，核心估计才会失去稳定性。该结果不能替代

真实数据中的因果识别，但能够说明报告结构应同时

包含效应、区间和脆弱性边界。表 3汇总不同设定，

避免以单一模型的显著性作为唯一证据。

表 3有调节的中介模型的敏感性与边界检查

检验设定 核心系数 95%置信区间 结论

基准模型 0.436 [0.356, 0.516] 通过

替换核心变量口径 0.406 [0.326, 0.486] 通过

剔除极端观测 0.456 [0.386, 0.536] 通过

倾向得分加权 0.426 [0.346, 0.506] 通过

安慰剂结果 0.002 [-0.052, 0.061] 不显著

数据说明：本文使用依据公开研究参数构建的合

成样本开展方法验证，未涉及个人可识别信息；相关

数值不作为现实总体估计。

7 平台与媒介素养讨论

本文的理论意义首先在于把短视频沉浸使用从静

态投入重新理解为动态能力。其价值不只取决于是否

存在，更取决于是否经过上行社会比较形成可持续的

行为改变。其次，研究把数字自控力纳入同一框架，

说明平均效应与条件效应并不冲突：前者回答总体上

是否有效，后者回答对谁、在何种环境下更有效。最

后，模型将过程数据与结果数据连接起来，为解释短

期变化如何累积为长期绩效提供了清晰路径。

实践层面可形成三项启示。第一，实施前应建立

基线诊断，识别数字自控力较弱的对象，并为其提供

适配性支持。第二，实施中不应只监控短视频沉浸使

用的覆盖率，还应持续观察上行社会比较是否同步变

化，把过程异常作为早期预警。第三，结果评价应同

时报告平均提升、群体差异与单位成本，防止在资源

有限时追求表面上的全面铺开。这样的分层策略更有

利于形成可复制且可解释的改进闭环。

本文仍存在明确限制。由于合成样本的变量分

布、缺失机制和效应结构依据既有文献参数设定，仍

难完整反映真实环境中的制度冲突、突发事件和测量

误差。其次，模型主要呈现线性关系，未充分处理阈

值、网络扩散与长期反馈。再次，图表用于呈现模型

估计与稳健性结果，不能据此直接推断现实总体。未

来研究应预注册假设，公开测量工具与分析代码，并

使用真实纵向或实验数据复核结论。

7.1 青年自我调节支持

从测量一致性看，短视频沉浸使用、上行社会比

较与青年主观幸福感分别对应投入、过程和结果三个

层次，不能用同一来源的主观评分简单替代。正式研

究宜组合行为记录、系统日志、观察量表与结果测

验，并检验不同来源之间的收敛效度。若只能获得单

一来源数据，也应通过时间错开、匿名作答和标记变

量降低共同方法偏差。对 18—29岁青年网络样本而

言，统一定义指标窗口尤其重要，否则短期活跃可能

被误判为长期改善。

从时间结构看，短视频沉浸使用的影响可能存在

启动期、加速期和平台期。本文趋势图采用四个波

次，是为了展示结果差异逐步展开，而不是在单一终

点突然出现。真实研究可使用密集纵向数据识别拐

点，并比较上行社会比较的变化究竟领先还是滞后于

青年主观幸福感。如果过程指标先变而结果迟迟不

变，应判断是否观察窗口过短；如果结果先变而过程

无变化，则需警惕测量口径或选择偏差。

从实施忠实度看，相同名义强度的短视频沉浸使

用可能包含完全不同的实际内容。因而评价时应记录
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覆盖率、完成度、反馈质量和例外处理，而不能只以

是否采用作为二元变量。本文将这些维度合成为连续

指标，既保留差异，也便于估计边际效应。实际应用

还可建立最低实施标准，并对偏离标准的原因分类，

以区分资源不足、执行阻力和设计缺陷。

从公平性角度看，平均提升可能掩盖弱势群体没

有受益的事实。数字自控力既是统计上的调节变量，

也是资源分配与制度设计的提示信号。若低数字自控

力群体的边际收益较小，不应简单将其排除，而应追

踪阻碍收益实现的中间环节，并通过补偿性支持提升

上行社会比较。因此，异质性分析的目的不是制造标

签，而是检验方案是否具有包容性及其支持成本。

从成本—效果角度看，显著性并不等同于值得实

施。即使短视频沉浸使用提高青年主观幸福感，仍需

比较边际收益、维护成本、学习成本与潜在替代方

案。本文没有设置真实价格，因此只报告标准化效

应；正式评估可计算每提升一个标准差结果所需的增

量成本，并通过情景分析考察规模扩大后的边际成本

变化。只有当效果、成本与风险在同一决策框架中比

较时，研究结果才具有管理价值。

从外部效度看，18—29岁青年网络样本中的估计

不能自然推广到所有组织和人群。样本结构、规则强

度、技术基础与文化预期都可能改变短视频沉浸使用

的含义。未来复制研究应先核对构念等值性，再比较

效应大小，而不是机械复用同一问卷或算法阈值。本

文通过数字自控力展示一个边界维度，但真实场景通

常存在多个条件的联合作用，需要在足够样本量下开

展多组比较或组态分析。

从治理机制看，短视频沉浸使用的推广需要明确

责任主体、数据权限和纠错流程。若参与者无法知道

数据如何产生、模型如何判断或结果如何申诉，短期

效率提升可能伴随信任损失。围绕上行社会比较设置

可解释的过程指标，可以把抽象治理要求转化为可审

计节点。对于涉及个人或商业信息的场景，还应遵循

最小必要原则，限定采集范围、保存期限和访问权

限。

从可复现性看，完整报告应包括变量构造、排除

标准、模型公式、随机种子、软件版本和所有稳健性

规格。本文以合成样本结果说明报告规范；后续实证

研究可将匿名化数据、字典和脚本分层开放，并把无

法公开的部分说明原因。这样既能让同行验证主结

论，也能防止研究者在多种模型中只选择最有利的结

果。

决策边界：短视频沉浸使用的非线性与风险

从非线性关系看，短视频沉浸使用并非越高越

好。较低水平可能不足以触发上行社会比较变化，超

过一定阈值后又可能出现信息过载、疲劳或协调成

本。本文主模型使用线性项以保持结构清楚，补充分

析可加入平方项、分段回归或广义加性模型。如果发

现倒 U形关系，实践重点将从“持续加码”转为识别适

宜区间，并根据数字自控力动态调整强度。

从风险控制看，任何提升青年主观幸福感的措施

都可能产生未被主指标捕捉的副作用。例如过度追求

可量化结果可能挤压自主性，自动化决策可能放大历

史偏差，高强度干预可能增加负担。研究设计应预先

定义至少一个安全性或负向结果，并与主结果同步报

告。只有在收益与风险都透明时，短视频沉浸使用的

净价值才可被准确判断。

从知识传播看，模型结果需要转换为不同受众能

够理解的表达。研究者关心系数、置信区间和识别假

设，管理者更关心资源配置与实施顺序，参与者则关

心规则是否公平以及如何获得反馈。图表应服务于这

些问题：机制图解释为什么，趋势图解释何时出现差

异，回归表说明不确定性。避免只展示复杂算法而不

说明其决策含义。

从累积效应看，上行社会比较可能在多个周期中

形成路径依赖。早期小幅改善如果得到及时强化，会

提高后续参与概率并扩大青年主观幸福感差异；早期

失败若没有修正，也可能导致退出或抵触。因而真实

项目应设置短周期复盘点，根据过程证据调整短视频

沉浸使用，而不是等到终点一次性评价。动态监测还

能帮助区分暂时波动与结构性失效，提高干预的可持

续性。

8 结论

基于合成样本与既定参数，本文构建并检验了短

视频沉浸使用—上行社会比较—青年主观幸福感的作
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用模型。结果一致显示，短视频沉浸使用具有正向主

效应，上行社会比较承担部分中介作用，数字自控力

则改变核心路径的强弱。多种变量口径、样本边界和

估计方法下结论方向保持一致，说明论文内部的理论

假设、模型表达、图表结果与讨论解释具有逻辑一致

性。

从研究贡献看，本文围绕明确问题提出可检验假

设，结合模型、公式、图表和稳健性分析形成完整证

据链。后续研究应进一步使用可验证数据复核这些关

系，并把因果识别、伦理审查和开放材料纳入研究流

程。本文结论仍需在多来源、纵向或实验数据中进一

步检验。
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