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一、引言

21世纪是信息化飞速发展的时代。随着智能手机各项应用

的丰富化、人性化，人们的日常生活也越来越离不开手机，感

觉手机“长在手上”，少了手机，到哪儿都不自在。近年来兴

起的短视频APP犹如防不胜防的“病毒”入侵了我们的手机。

15秒的短视频短小精悍，在时间上巧妙地利用了用户的碎片时

间，易接受、易传播，满足了用户碎片化时间的娱乐需求[2]。

然而，在不断下滑中出现的一个又一个短视频也操控着宝贵的

时间，让用户出现成瘾表现。短视频成瘾可能带来多方面影

响：一方面，短视频内容参差不齐。其中存在的低俗、庸俗、

媚俗的内容和过度娱乐化的现象，可能会为心智尚不成熟，分

辨能力较差的青少年提供负面榜样。另一方面，短视频成瘾会

造成一系列的身心困扰。有研究借助短视频观看成瘾问卷对大

学生进行分析得出，每天观看短视频的时间越长，引起焦虑、

睡眠和人际关系方面的问题的可能性越大，影响其学习成绩和

正常生活[3]。

二、短视频成瘾的研究现状

（一）短视频成瘾与行为成瘾的关系

短视频成瘾存在相应的心理学理论基础。短视频成瘾所涉

及的“观看成瘾”是指一种通过长时间观看短视频行为所形成

的超乎寻常的习惯性和嗜好，属于行为成瘾范畴[3]。

行为成瘾虽然不涉及精神活性物质的摄入，但通过行为

本身的奖赏作用对人体造成与物质成瘾相似的作用。临床表

现上，二者均存在耐受性增加、控制力下降，均会产生心理依

赖以及精神依赖，引起不良后果，如把这些行为作为自己生活

的重心，会严重地影响到自己的身心健康和社会功能。在世

界卫生组织发布的第11版《国际疾病分类》（International 

Classification of Diseases，简称ICD）中，赌博障碍和游

戏障碍被正式列入“成瘾行为所致障碍”分类下，与物质使

用所致障碍并列[5]。由美国精神疾病学会推出的《精神疾病诊

断与统计手册》第五版（The Diagnostic and Statistical 

Mental Disorders，简称DSM）对成瘾障碍进行的分类，主要

是依据是否有成瘾物质，分为物质成瘾和非物质成瘾，即行为

成瘾。当观看短视频的时间超乎寻常，成为一种不可控的嗜

好，且这种嗜好是基于大脑中枢神经在“奖赏系统”的作用而

产生时，观看短视频符合行为成瘾的范畴。

（二）短视频成瘾的独特性

短视频成瘾有着自身的特点。前人基于大学生短视频APP

成瘾的研究表明，短视频成瘾的特点体现在成瘾人群的年龄特

征和性别分布上。

在短视频软件使用者的年龄段方面，根据百度和360的数

据，19岁到31岁的青年人是短视频的主要使用者[9]。青年阶段

正是个体形成三观、完成自我同一性、增长知识技能、自我实

现并服务社会的时期。而此时陷入成瘾的“泥沼”，会影响到

学业和事业，就大环境而言甚至间接影响社会的经济发展。与

游戏成瘾不同，短视频成瘾者的性别分布呈现女性显著高于男

性。其原因可能是相比于男生易沉溺于网络游戏，女生则更倾

向于网络社交[7]。而短视频APP为女性大学生提供了新的娱乐社

交、缓解压力的方式。

（三）短视频成瘾的原因

关于短视频成瘾的原因主要从成瘾易发人群特点和短视频

自身特点两方面进行分析。

从短视频成瘾的易发人群——青年人的心理层面来看：

首先，刷短视频可以减轻压力：面临压力时，青年人往往选择

暂时的释放自我和逃避现实，短视频成为一个舒缓压力的选择
[10]，使得人们暂时体验到精神的放松；第二，同辈影响：同辈

效应是指相同年龄群体在价值观、生活习惯等方面的相似性，

为了与同伴拥有共同话题而不至落单，很多人会被动接触一些

热门的APP；第三，青年人普遍向往多元化和丰富的视觉体验

以及新异的感官刺激，因而容易在浏览短视频中产生满足感进

而持续使用、沉迷其中。

从短视频自身特点来看：首先，“短小精悍”让人“掉以

轻心”：短视频APP主要特点是“短小精悍”，15秒的长度，

自动循环播放无缝切换的小视频，看似高效率，但看过的内容

大多缺乏思想深度，对观看者的成长发展无益，却让人恋恋不

舍；第二，“未知内容”让人“充满好奇”：由于用户无法

预知下一个视频的内容，出于猎奇心理，用户会下意识认为15

秒并不会浪费太多时间，所以会情不自禁的继续刷视频[2]。第

三，“数据匹配”让人“保持粘性”：借助算法推荐，对用户

偏好悄然完成匹配，以不间断的满足来提高用户搜索效率与粘

合度，但越是如此，观看者越是只能看到某些类同的内容，非

常容易陷入思维盲区[11]。

（四）短视频成瘾的应对方式

从成瘾者自身出发有以下三点应对方式。

其一，培养自控力以预防成瘾。心理动力学派认为，人格
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可以分为本我、自我和超我三个层面：本我代表本能的欲望，

追求“快乐原则”；自我起协调作用，追求“现实原则”；超

我起监督作用，追求“道德原则”。其中，本我完全是潜意

识的，指向人类欲望的满足，这时，如果没有超我的约束和自

我的协调，就会出现一味地贪图享乐、丧失约束力的表现。协

调好本我、自我、超我三者的关系，处理好潜意识中蕴藏的能

量是实现自我约束、避免成瘾的基础。心理学家埃里克森提出

青年时期是完成自我同一性的时期。自我同一性指个体尝试统

合自身的情感、能力、目标、价值观，从而形成不同于他人的

“统一风格”的自我和独特的人格，对自己过去、现在、将来

的整合和对自我发展的规划。而自我同一性的建立需要的是深

刻的自我反省、深邃的挖掘思考和深入的学习探索，短视频成

瘾会阻碍个体进行深度思考，在消磨时间的同时又让青年人放

任自己沉迷娱乐。

其二，合理分解任务以远离成瘾，而不是选择逃避。当

有任务堆积成山时，人们总觉得心有余而力不足，这时看似短

小精悍的短视频成了最没有“罪恶感”的消遣。而由于短视频

自身的成瘾特性以及人们本能的对困难任务的恐惧使得时间在

指尖的不停滑动中溜走。根据心理学上著名的耶克斯多德森定

律，行为效率与动机呈“倒U型”曲线。动机的最佳水平随任

务的不同而不同：在比较简单的任务中，最佳工作效率对应的

动机水平较高；而随着任务难度的增加，最佳工作效率对应的

动机水平较低。因此在面临较为难以完成的任务时，保持轻松

的心态，并学会将任务分级，化解为紧要和次要再分步进行处

理有助于实现专心工作。

其三，增强社会支持以克服成瘾。相对于外向的个体，

内向的个体更不愿抒发自身的感受，更偏向于将自己的内心想

法隐藏起来，进而更容易将未及时处理的情绪情感转移到虚拟

的网络世界。短视频成瘾者习惯于通过浏览短视频来排遣无聊

感或降低焦虑感，而不是在遇到心态波动时寻求倾诉。因此帮

助他们建立良好的社会支持以及学会恰当的沟通技能可以帮助

其在社交中体验自身价值感，克服在现实生活中空虚无助的体

验，从而解决短视频成瘾的问题。

从监管者的角度出发，严格审核各平台短视频的质量，以

降低成瘾的危害。对于部分短视频平台采取的自动播放模式（一

段视频结束自动进入下一段视频的播放）应该加以限制，同时在

网络管理上加强约束，减少不健康、无营养的视频的传播，积极

宣扬正能量、有价值的视频，营造绿色文明的网络环境。

三、短视频成瘾的研究趋势

未来研究可以从以下角度入手：

第一，规范短视频成瘾的诊断标准。目前的疾病诊断标准

尚未对除了游戏成瘾以外的其他网络成瘾做出相应的规范[12]，

但是的确存在很多人的生活受到诸如短视频成瘾这类行为成瘾

问题巨大影响的情况，所以制定具体的诊断标准是未来的一个

重要趋势。

第二，短视频成瘾脑成像的探究。研究表明，几乎所有的

成瘾物质和行为都可直接或间接作用于中脑腹侧被盖区（the 

ventral tegmental area，VTA），提高多巴胺（dopamine，

DA）神经元的兴奋性，从而激活奖赏环路产生愉悦感[13]，由

此通过“不可抗拒”的正强化建立牢固的联结，导致成瘾。对

于部分行为成瘾，如赌博、网络成瘾的研究已经证明具备相关

生理基础。可以借助功能性磁共振脑成像技术（functional 

Magnetic Resonance Imaging，简称fMRI）来对短视频成瘾的

脑机制进行探讨，正所谓“知己知彼”才能“百战不殆”。

第三，短视频成瘾的控制和改善。与“成瘾”的斗争由来

已久。而在行为成瘾上，人们也做过很多尝试。一方面，认知

行为取向的团体治疗在网络成瘾的治疗中成效显著，可以考虑

借鉴该模式对短视频成瘾加以干预。另一方面，一些新技术，

如重复经颅磁刺激（rTMS）作为一项新型非倾入性、非伤害性

大脑调控技术，可精准定位于特定脑区，能够显著改善成瘾患

者的成瘾程度和渴求水平。在对于常规心理辅导难以改善的

短视频成瘾患者可以尝试采用该技术进行相关治疗。只有形成

规范、成体系、行之有效的方法才能帮助更多人走出成瘾的困

扰。

对于行为成瘾的研究越来越受到广泛的重视。短视频虽然

近几年才风靡全国，但也受到大众的“青睐”。如何正确利用

丰富的网络资源来帮助人们更好地生活，而不是沉迷于此，沦

为“成瘾患者”，是非常值得深入思考和继续研究的主题。
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