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为什么现在越来越多的人不爱

发朋友圈了？

我先来说说朋友圈的「潜规则」：

这年头还有不给微信好友分组的年轻人吗？

自从微信增加分组功能，发朋友圈步骤就多了一条——检视待

发内容是否不适宜某一利益相关群体阅读。

比如，秀恩爱的朋友圈不能让爸妈看见，发旅游观光九宫格之

前最好先屏蔽领导和老师，吐槽同事的内容必然得先选择让那

位同事「不可见」……

什么时候开始，发朋友圈这事儿已经变得这么复杂了？

显然，复杂的操作体现了我们对朋友圈的重视程度。随着微信

好友数量渐多、覆盖面渐广，列表里的好友即代表了我们的人

际交往圈子，朋友圈则成为他人了解我们的「门面」，须得悉

心经营。

作为一款虚拟社交工具，微信朋友圈究竟为我们的人际交往带

来了什么？我们又能从中发现哪些讯息？

01 关系即「资产」
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「微信好友数超过 1000 的人，大部分都是微商。」

这个说法或许有些夸张，但反过来看，至少对微商而言，微信

好友数量的确是一个硬性指标。

高好友数意味着更高的朋友圈内容曝光度，以及更大的「顾

客」群体。时至今日，微信好友数量甚至可以简单粗暴地「变

现」。

百度搜索中的微信号出售广告（注：此操作违法，请勿模仿）

清华大学新闻传播学院的沈阳教授有一套互联网社交「连接

论」。他认为，社会的本质是人的连接，而互联网能够打通人

际界限，使我们得以在更大范围内联系更多元的群体，获得建

立更广泛的社会连接的可能。这是其值得称道的一面。

但在另一方面，过于便捷的社交渠道和复杂的人际关系也为我

们带来了「连接过载」的问题，由此而产生的交际性压力和负

面外部效应，可能催生一定的社交疏离感。这也就是为什么越

来越多人「不愿发朋友圈了」。
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此外，我们在日常生活中真正接触到的人是有限的。即便加上

成百上千个好友，绝大部分是出于工作需求而添加，多得是仅

有几面之缘或从未谋面的「陌生人」。

基于此，通过微信建立的关系，更多是一种「弱连接」。对于

普通人来说，这样的「弱连接」关系能够带来的社交获得感和

作用力仍值得商榷。

02「人类的本质是没有感情的转发机器」

与九宫格爱好者相对应的，是沉迷转发、不愿输出的「播报员

式」好友。一翻朋友圈，基本都是各种各样的转发链接。

比如天天在线阅读外语原文的学霸，热衷于传播动听单曲的音

乐爱好者，以及孜孜不倦分享养生资讯的家里长辈——简单的

转发行为背后，实际上映衬着我们的自我认知。

根据米德的「主我与客我」理论，自我可以分成作为意愿与行

为主体的「主我」以及作为他人社会评价和社会期待的「客

我」。用通俗的话讲，「主我」即真实的自己，「客我」则是

自己评价中或他人评价中的自己。

在我们发朋友圈时，起到内容「把关」作用的就是「客我」。

微信的实名性以及熟人圈子，决定了人们在朋友圈中要受到比

微博更强的约束力。为了降低说话的风险、减少他人的负面评

价，很多人会倾向于挑选人畜无害的内容发朋友圈。

因此，单纯的转发消息而非自己创造内容，就成了在朋友圈里

塑造「自我」的「安全牌」——既不显著表达观点和立场，又
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能够从侧面体现自己的审美趣味和价值取向。

03 朋友圈点赞，暗藏着「潜规则」

我们为什么会发朋友圈？又为什么喜欢看朋友圈？

发朋友圈之后，总忍不住查看有没有人给自己点赞？

符号互动论的三个前提可以帮助我们回答这些问题：

①人类的行为是建立在他们给事物赋予的意义的基础上；

②这些意义是在人与人的互动中形成的；

③这些意义会被用来解释面对的事物。

米德认为，姿态是表达自我的媒介，有意义的姿态作为一种符

号，是人们进行自我身份塑造的一部分。在微信里，我们通过

发朋友圈来分享生活，通过设置头像、签名来塑造和强化身

份，通过点赞来体现态度。这些都是用以表达「自我」的姿

态。

但如前所述，朋友圈里的「自我」糅合着他人眼中的「客

我」，点赞这一行为包裹着复杂的社交含义，完全不只是动动

手指那么简单。

打个比方，一个项目组里包括你在内有 5 个人，A 发布了一条

庆祝项目成功的的朋友圈，除你在内的剩下 3 个人都点了赞，

此时，你能不点赞吗？
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在《黑镜》第三季第一集「急转直下」里，描绘了类「朋友

圈」应用的一种未来发展前景。

女主角 Lacie 生活在一个构建在评分系统之上的社会，评分系统

则植根于手机应用，人人都可以通过手机和他人相互评分。

Lacie 的分数是 4.2，不算优秀，但至少居于良好水平。为了获

得更高的评分，她始终挂着事先排练好的标准笑容，并定期通

过「朋友圈」维持乐观生活的积极形象。收到他人的五星评

价，是最令她期待的事。

Lacie 试图住进 4.5 分以上人群才可进入的高级公寓，但却被弟

弟吐槽：「那是假笑牢房。」

该集最后，Lacie 获取高分的尝试以失败告终。情况甚至更糟：

低分就像滚雪球，只会一低再低，几无「逆袭」可能。

在这样的世界里，人们的社交都带着目的性。给别人好评的原

因是希望收获同样的好评，而如果你给了我 4 星甚至 3 星——

抱歉，你绝对不会收获我的 5 星。

04 朋友圈里，装着我的「未来自我」

都说相亲市场上隐藏着「骗局」：介绍人说男方身高 1 米 8，

很有可能是净高 1 米 74；相亲网站上对方填写的年收入，往往

高于实际收入……

为了吸引异性，相亲者不会直接展现一个真实自我；另一方

面，他们为了找到终身伴侣，又不希望单纯地展示理想自我，

微信公众号：阿乐资源库
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所以，他们往往会展示一个可以实现的未来自我。

这样的逻辑有点像在发朋友圈时的我们。对于大部分人来说，

只会将自己的生活「去芜存菁」，筛选最闪光的部分在朋友圈

和别人分享。即便是吐槽的内容，也会选择分组，留给更亲密

和不设防的人。

总而言之，于朋友圈里，我们仍希望在大部分人眼中塑造一个

比现在更美好的「未来自我」。

牛津大学研究者 Bernie Hogan 认为，人们的自我呈现已经从一

种现实生活中的表演行为，变成了社交媒体的「展览」行为。

你所发的动态、贴的照片、点的赞、写下的评论，都作为你个

人的印记而留在社交平台上，等待访客们的光临。如此一来，

我们也就从生活中的演员，变成了社交媒体上的布展人。

这不由使人想起电影《楚门的世界》。

1998 年，楚门被动地成为「演出者」，供他人观赏自己的生

活；

2019 年，我们正在逐渐成为新的「楚门」——在以朋友圈为代

表的虚拟社交平台上，进行自我规划的「展览」，并欣赏着他

人的「演出」。

楚门所在的世界是一个谎言，但他是真的。而我们使用着「客

观」的媒介工具，却在其上扮演着另一个并非完全真实的「自

己」。



2021/6/3 为什么现在越来越多的人不爱发朋友圈了？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/310673334/answer/1894548410 7/7

电影里，楚门最后选择离开摄影棚，离开虚伪的「桃花源」，

离开那个他生活了 30 多年的地方；

而我们呢？我们不需要挣脱一个显而易见的外部枷锁，只需要

问一问自己的内心：在朋友圈内外，能够守住那个真实的自我

吗？
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