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重视青少年短视频沉迷数字环境风险与协同防控

项明强１ꎬ２ꎬ３ꎬ冯玄岚４

１.广州体育学院研究生院ꎬ广东 ５１０５００ꎻ２.广东省智能运动与心理健康重点实验室ꎻ
３.广东省人类运动表现科学重点实验室ꎻ４.广州体育学院武术学院

【摘要】 　 短视频平台深度嵌入青少年日常生活ꎬ已形成具有技术嵌入、日常隐蔽和持续强化特征的数字环境风险ꎮ 本研

究从数字环境风险视角分析青少年短视频沉迷的现实表征与发生机制ꎬ发现其由平台强化、心理补偿和社会生态缺位共同

驱动ꎻ当前防控存在重限时轻功能、重个体自律轻平台责任、重纪律管理轻支持转介等短板ꎮ 防控重点应由单纯限制使用

转向平台供给侧治理、家庭支持型监护、学校三级预防和专业分层干预协同推进ꎬ为青少年数字健康促进提供参考ꎮ
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　 　 近年来ꎬ短视频平台已从单纯的娱乐媒介转变为

青少年日常信息接触、社交表达、情绪调节和休闲消

费的重要场域ꎮ 短视频过度使用已成为青少年健康

促进和数字健康治理领域需要持续关注的新议题[１] ꎮ
问题性短视频使用具有更强的碎片化、高频化和算法

依赖特征ꎬ其症状边界、测量标准和健康结局仍处于

发展之中[２－３] ꎮ 人机互动和社会技术视角研究指出ꎬ
个性化推荐、低成本互动、即时反馈和沉浸式界面共

同形成短视频平台的外部诱发机制[４－５] ꎮ 神经影像和

神经计算研究进一步提示ꎬ短视频沉迷可能涉及奖赏

加工、执行控制、损失评估和证据积累等多层面的异

常ꎬ并与恐惧错失、负性情绪等心理脆弱性相互作

用[６－８] ꎮ 说明青少年短视频沉迷是数字平台环境、个
体发展特点和社会支持条件交互作用的结果ꎮ

１　 青少年短视频沉迷的数字环境风险表征

数字环境风险指短视频平台在算法推荐、自动播

放、连续滚动、即时反馈、个性化内容供给和注意力竞

争过程中形成的外部诱导环境[９] ꎮ 短视频沉迷的数

字环境风险具有技术嵌入性、日常隐蔽性和持续强化

性ꎮ 一方面ꎬ平台通过数据追踪和内容分发不断提高

信息供给与用户偏好的匹配程度ꎬ增强持续观看的可

能性ꎻ另一方面ꎬ青少年处于心理发展和自我控制能

力尚未成熟的阶段ꎬ更容易在高频刺激、即时奖赏和

低门槛互动中形成惯性化使用[９] ꎮ
１.１　 日常嵌入性和隐蔽性　 短视频常以“碎片放松”
“获取信息”“课余娱乐”或“社交陪伴”的形式嵌入青

少年日常生活ꎮ 社会技术和依恋视角研究发现ꎬ个性

化、娱乐性、社交互动焦虑和社会隔离感会通过人际

依附与平台依附促进短视频使用沉迷[１０] ꎮ 说明短视

频沉迷可能在高频、低门槛和日常化使用中逐步形

成ꎻ其风险来源不仅在于使用者主动选择ꎬ更在于平

台将娱乐、社交和情绪调节持续嵌入日常情境ꎬ增加

风险识别的难度ꎮ
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１.２　 青少年发展敏感性　 研究显示ꎬ性别、年龄、家庭

环境、用户生成内容感知和无聊等因素均与短视频应

用沉迷相关[１１] ꎻ家庭环境能够通过心理资本和自我控

制的链式路径影响青少年短视频沉迷ꎬ自我控制在其

中发挥核心中介作用[１２] ꎻ较长时间使用短视频软件的

青少年更难保持数字福祉中的主体性ꎬ表现为边界设

定和自我限制能力下降[１３] ꎮ 短视频沉迷风险并非一

般性的媒介接触风险ꎬ而是与青少年心理发展阶段、
数字平台强化方式和自我调节能力共同相关ꎮ
１.３　 功能损害和连锁扩散特征　 抑郁、社交焦虑、痛
苦不耐受与问题性短视频使用严重程度密切相关[１４] ꎻ
短视频沉迷与抑郁症状之间存在纵向双向关系ꎬ提示

两者可能形成相互促进的恶性循环ꎬ其中耐受、冲突、
快感缺失和悲伤情绪等症状可能形成桥接作用[１５] ꎻ短
视频沉迷还可通过情绪恶化和生命意义感下降的链

式路径损害青少年主观幸福感[１６] ꎮ 数字环境风险一

旦与心理脆弱性和现实功能受损交织ꎬ便可能从使用

行为问题扩大为校园健康治理问题ꎮ

２　 数字环境风险作用下青少年短视频沉迷发生机制

　 　 数字环境风险通过平台强化、心理补偿和社会生

态缺位等机制持续作用于青少年ꎬ使一般性短视频使

用逐渐转化为难以自我调节的沉迷状态ꎮ
２.１　 平台强化机制诱发短视频沉迷　 短视频平台通

过算法推荐、自动播放、连续滚动和即时反馈来主动

塑造使用行为ꎻ平台基于停留时长、点赞、评论、转发

和重复观看等数据不断优化分发内容ꎬ使用户获得更

好的体验[４－５] ꎮ 既往研究从人机互动、社会技术和外

部诱发因素角度指出ꎬ算法设计、内容服务、平台控制

和用户体验共同提高了短视频的致沉迷性[４－５ꎬ１０] ꎮ 对

青少年而言ꎬ这一强化闭环与其新奇寻求、同伴关注

和即时奖赏偏好相叠加ꎬ使短视频更容易从一般娱乐

转化为惯性化使用ꎮ 由此ꎬ数字环境风险首先表现为

平台技术结构对注意力和行为节奏的持续诱导ꎮ
２.２　 心理补偿机制加剧短视频沉迷　 青少年短视频

沉迷常与无聊、压力、孤独、社交焦虑、抑郁情绪和痛

苦不耐受等因素交织[１１－１２ꎬ１４] ꎬ并通过情绪恶化和生命

意义感下降损害主观幸福感[１５－１６] ꎮ 因此ꎬ短视频在短

期内能够提供情绪慰藉和压力逃避ꎬ但长期发展会削

弱现实中的情绪调节能力和问题解决能力ꎮ 数字环

境风险之所以能够持续发挥作用ꎬ正是因为其与青少

年的心理补偿需求形成了相互强化的关系ꎮ
２.３　 社会生态缺位推动短视频沉迷累积　 短视频沉

迷往往还嵌入家庭、学校、同伴和社区环境中ꎮ 家庭

成员高频使用短视频会通过示范效应弱化规则约束ꎬ
亲密家庭关系、积极的家庭环境和较丰富的家庭娱乐

活动则有助于降低沉迷风险[１１－１２] ꎮ 学校若缺少丰富

的体育活动、同伴交往、心理服务和数字素养教育ꎬ青

少年也更容易把短视频作为主要休闲方式和情绪出

口[１７] ꎮ 机制链条表明ꎬ短视频沉迷的防控不能只要求

青少年减少使用ꎬ 更需要降低高诱导数字环境暴

露[４－５] ꎬ并提供现实生活中的支持性替代[１７] ꎮ

３　 青少年短视频沉迷防控的主要短板

短视频沉迷防控若仅停留在限时、禁用和纪律处

分层面ꎬ就难以触及算法推荐、界面设计、即时反馈和

内容供给所形成的外部诱导环境ꎬ也难以回应青少年

持续使用背后的情绪需求和支持系统不足ꎮ
３.１　 将沉迷简化为个体自律失败　 当前不少家庭和

学校仍将短视频沉迷归因于青少年意志薄弱或时间

管理能力差ꎬ防控措施也往往集中在批评教育、没收

手机、强制断网和限时使用等层面[１８] ꎮ 这种做法虽然

能够在短期内减少短视频使用机会ꎬ却会忽视平台推

荐算法、低成本互动、即时反馈和沉浸式界面对注意

力的持续捕获[４－５ꎬ１０] ꎬ也忽视了青少年通过短视频获

得情 绪 缓 解、 同 伴 连 接 和 现 实 逃 避 的 心 理 需

求[１１ꎬ１４－１６] ꎮ
３.２　 将限时管理等同于风险防控　 使用时长是重要

观察指标ꎬ但并不能完整反映沉迷风险ꎮ 问题性短视

频使用更强调停用困难、戒断样体验、现实功能受损

和复发性失控使用等特征[３－５] ꎮ 数字行为沉迷干预需

要同时关注认知行为、情绪调节、社会支持和功能恢

复ꎬ不能只将时长压缩作为唯一目标[１９－２２] ꎮ
３.３　 家庭、学校与专业服务衔接不足　 家庭是青少年

数字习惯形成的基础场域ꎬ家庭成员长期使用短视

频、亲子关系质量和家庭娱乐活动均会影响青少年短

视频沉迷风险[１１－１２] ꎮ 学校具备面向全体学生开展健

康教育和早期识别的优势ꎬ但许多学校尚未形成“数

字素养—心理支持—风险筛查—专业转介”的连续链

条ꎮ 对已经伴随抑郁、焦虑、睡眠紊乱或明显学习功

能下降的学生ꎬ若缺少专业评估和持续随访ꎬ单纯家

校约束可能会延误干预时机[１４－１６ꎬ１９－２２] ꎮ

４　 面向短视频沉迷数字环境风险的协同防控路径

青少年短视频沉迷防控应与其形成机制相对应:
平台强化需要平台供给侧治理ꎬ心理补偿需要家庭和

学校提供支持性替代ꎬ社会生态缺位需要建立家校医

社协同的连续服务体系ꎮ 由此ꎬ防控目标不能只是减

少使用时间ꎬ还需降低高风险数字环境暴露、提升自

我调节能力、修复现实功能并预防心理疾病ꎮ
４.１　 强化平台供给侧治理　 平台供给侧治理是降低

青少年短视频沉迷数字环境风险的前端环节ꎬ推荐算

法、内容服务和平台控制是短视频沉迷的重要外部诱

发因素[４－５] ꎮ 我国«未成年人网络保护条例»明确要求

未成年人网络保护实行社会共治ꎬ并要求网络产品和

服务提供者健全防沉迷、内容管理和个人信息保护等
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机制[２３] ꎮ «直播与短视频行业未成年人网络保护白皮

书(２０２３)»也显示ꎬ未成年人模式、时长提醒、内容过

滤和家长监护工具已成为平台治理的重要实践[２４] ꎮ
未来应进一步推动算法推荐强度调节、内容分级供

给、休息提示有效性评估和平台责任报告ꎬ使未成年

人保护从形式合规走向效果可评估ꎮ
４.２　 推行家庭支持型监护　 家庭支持型监护的重点

是帮助青少年减少对短视频数字环境的情绪依赖和

补偿性使用ꎬ形成可持续的自我调节能力ꎮ 家长可与

青少年共同约定使用时间、使用场景和睡前停用规

则ꎬ同时通过共同运动、线下社交、兴趣发展和亲子活

动提供现实替代性满足ꎮ 家长也应减少在儿童面前

的高频刷屏行为ꎬ以支持型陪伴替代单向压制ꎬ降低

因冲突升级而引发的逃避性使用ꎮ
４.３　 构建学校三级预防体系　 学校应将短视频沉迷

纳入数字健康治理和心理健康促进体系ꎬ通过普遍性

预防、选择性预防和指示性干预实现风险分层管理ꎮ
普遍性预防层面ꎬ应将短视频平台的算法推荐、注意

力捕获、商业化逻辑和内容辨识纳入健康教育与网络

素养课程ꎬ帮助学生理解平台如何影响选择和情绪ꎮ
选择性预防层面ꎬ应对无聊倾向、学业退缩、睡眠不

足、情绪困扰和自控困难学生开展时间管理、情绪调

节、体育活动和同伴支持干预ꎮ 指示性干预层面ꎬ应
对已经出现明显功能受损或心理共病风险的学生建

立家校沟通、心理评估、校医参与和专业转介机制ꎮ
４.４　 完善专业分层干预机制　 对已经出现明显功能

损害、昼夜节律紊乱、抑郁焦虑共存或严重亲子冲突

的青少年ꎬ认知行为疗法、团体辅导、正念训练、运动

干预和综合方案具有一定应用价值ꎬ但不同研究之间

异质性较大ꎬ短视频平台特异性的高质量干预证据仍

然不足[１９－２２] ꎮ 因此ꎬ应建立“普遍性预防—选择性预

防—指示性干预” 的分层处置框架ꎬ并推动学校、家

庭、社区和专业心理或精神卫生服务之间形成转介、
反馈和随访闭环ꎬ阻断短视频沉迷从使用问题向功能

损害和心理疾病进一步扩散ꎮ

５　 总结与展望

综上所述ꎬ短视频平台的算法强化、界面设计、即
时奖赏和内容供给塑造了高黏性的数字环境风险ꎬ青
少年发展阶段的心理易感性提高了风险暴露后的敏

感程度ꎬ家庭和学校支持系统则决定了其是否具备抵

御诱导和恢复现实功能的资源ꎮ 由此ꎬ防控逻辑应依

次完成三重转向:从只看使用时长转向关注功能损

害ꎬ从只强调个体自律转向重视数字环境治理ꎬ从分

散管理转向平台、家庭、学校和专业服务协同ꎮ 只有

把机制认识、短板分析和治理路径贯通起来ꎬ才能更

有效地降低青少年短视频沉迷风险ꎮ

未来ꎬ青少年短视频沉迷防控需要从经验性管理

走向证据化治理ꎮ 第一ꎬ应建立适用于学校和家庭场

景的短视频沉迷风险监测工具ꎬ重点观察停用困难、
情绪依赖、学习受损、睡眠节律和亲子冲突等功能性

指标ꎮ 第二ꎬ应加强平台算法治理的效果评价ꎬ推动

未成年人模式、内容分级、推荐强度调节和休息提醒

从“是否设置”转向“是否有效”ꎮ 第三ꎬ应在学校和家

庭真实情境中开展干预研究ꎬ比较数字素养教育、体
育活动替代、家庭支持型监护、认知行为干预和综合

方案的实际效果ꎮ 第四ꎬ应重视短视频沉迷与抑郁、
焦虑、睡眠障碍和学业退缩等问题的共现关系ꎬ推动

数字健康管理与学校心理健康服务、儿童青少年精神

卫生服务相衔接ꎮ
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