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A03A03 焦点焦点

过度使用AI容易上瘾，我
们就要摒弃AI吗？张媛媛并不
这么认为。她表示，学会与AI
相处是每个人的必修课。她给
出了三条可操作的“底线”——

首先，明确心理边界，看清
AI的本质。“你要清楚知道，AI只
是工具，不是理解你，也不是共情
你。所有回应，都是大量数据训
练出来的结果。看透本质，才能
和它保持适当的心理距离。”

其次，自我限制使用时间。
每天聊天不超过半小时，最多不
超过1小时。一天一天减少频
率，延长聊天间隔，循序渐进地
降低依赖。

最后，增强现实连接感。把

生活安排得丰富一点，多和朋友
聚会，多参加线下活动。

“只要你社交，就一定会产
生情感联结。”张媛媛说，和AI
聊久了会降低对现实的耐受力，
AI给你的永远是满满的情绪价
值，而现实朋友不一定能给这么
多。但现实中的挫折、摩擦、误
解，恰恰是在磨练人的心理韧
性，这些AI做不到。

“如果AI 成为了‘灵魂伴
侣’，不是因为AI太强大，而是
我们链接现实世界的能力太过
薄弱。把握好虚拟与现实的边
界，才能让AI成为帮手，而非

‘灵魂伴侣’。”张媛媛说。
记者 林桦 通讯员 李湘兰

是“灵魂伴侣”还是“算法陷阱”？是是““灵魂伴侣灵魂伴侣””还是还是““算法陷阱算法陷阱””？？

随着AI助手普及，越来越多的人习惯在工作生活
中向它们求助。但对一小部分人来说，这些工具不只
是助手，而是难以割舍的情感依靠，甚至有人因此成
瘾。近日，宁波大学附属康宁医院心理咨询治疗中心
主任、心身医学科主任张媛媛在接受采访时表示，自AI
助手兴起以来，因对AI产生情感依赖前来就诊的患者
接连不断。她提醒，我们生活在一个有AI的时代，学
会与AI相处很重要，一定要建立明确的心理边界。

高二女生小雨（化名）
已经休学三个多月。这一
切，始于一次与同学的小
矛盾。“只是同学间普通的
争吵，但回家后跟父母一
说，反被父母指责，觉得她
在小题大做。”张媛媛回忆
小雨初诊时的情况，“孩子
在学校不舒服，回家也不
舒服，找不到可以倾诉和
相信的人。”

就在那时，小雨偶然
点开了豆包。AI的回复让
她愣住了——它竟然比身
边所有人都理解她，能够
接住她所有的情绪。这种
被“看见”的感觉既让她惊
喜，又让她痛苦：惊喜的
是终于有了倾诉对象，痛

苦的是最懂她的人居然
不是父母、不是朋友。从
那以后，小雨经常和豆包
聊天，常常聊到后半夜。
最初，妈妈以为女儿在打
游戏，发现是在和 AI 聊
天后，反而一度觉得“挺
好的”。“妈妈觉得孩子难
管，AI能补上自己做不到
的部分，安抚女儿的情
绪。”张媛媛说。

但很快，妈妈发现了
不对劲。小雨逐渐脱离了
现实轨道，亲子关系越来
越疏离。再加上她白天上
课打瞌睡，注意力完全无
法集中，最后干脆直接选
择休学，一心只想和豆包

“待在一起”。

不只是青少年对 AI
产生情感依赖，成年人同
样难以“幸免”。40岁的陈
先生（化姓）是一名创业
者，此前有过创业失败的
经历。如今再次创业，上
有老下有小，生活压力较
大，创业初期处处碰壁，他
不敢跟妻子说，也不敢跟
朋友诉苦，怕别人笑话他
是个“失败者”。

为了排遣压力，他开
始和 AI 软件聊天。AI
对他无条件接纳，共情
他的每一分委屈，甚至

在他犹豫不决时给他决
策性建议。“AI给他的不
仅是情感支持，还有类
似于‘智囊团’的功能。”
张媛媛说。

后来，这个AI系统更
新了。新版AI不再提供
那么多的安抚，反而劝他
去找专业的心理医生。陈
先生无法接受，他觉得“原
来的AI才懂我”，并且对
更新后的版本充满抵触，
情绪更加低落。万般无奈
之下，陈先生才选择去看
心理医生。

张媛媛（左）在工作中。 受访者供图张媛媛（左）在工作中。 受访者供图

为什么 AI 会让人如此沉
迷，甚至无法自拔？张媛媛从心
理机制层面，拆解了对AI产生
情感依赖的深层原因。

依恋需求得到高度满足。
“每个人都有依恋需求，而AI可
以全天候、无死角满足这种需
求。”张媛媛指出，AI具备三个
人类几乎无法同时做到的特点：
永远在线，不会跑、不会累，给人
极致的安全感；不评判、不批判，
无论你说什么都不会嫌弃你；无
条件接纳与共情，给予你支持与
鼓励。她认为，这是人类根本做
不到的，哪怕是再好的父母、再
亲密的伴侣也不可能。

激活大脑奖赏中枢，形成成
瘾循环。每一次和AI聊天并获
得满足时，大脑的奖赏中枢就会
被激活。用得越多，就越想要再
用。久而久之，现实社交就会因
为“不够满足”而被舍弃。

可及性完胜现实社交。现
实中，如果需要倾诉，找心理

医生要花钱、要预约，找朋友
聊则要顾虑对方的情绪和时
间，而AI免费、即时、私密、无
压力。无论从经济层面还是
便捷程度来看，AI都以压倒性
优势“胜出”。

那么，哪些人更容易对AI
产生情感依赖呢？张媛媛总结
出了几类高风险人群——

从性格方面来看，主要是内
心孤独、有社交回避倾向的人；
从年龄段来看，相较于中小学
生，大学生到中年人群体更容易
陷入，他们情感需求较高，同时
又面临着现实压力；从个人经历
来看，是遭遇重大挫折或有创伤
史的人。

张媛媛表示，她曾遇到过一
些来访者，有的发现伴侣出轨，
却难以向外人倾诉，情感无处
宣泄，只能不断与AI交流；还
有的从小在情感上被忽视，对
所有人都缺乏信任，只能过度
依赖AI。

高二女生 常与
聊到后半夜AI
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