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摘  要  短视频沉迷是一种个体因强迫性观看短视频, 导致明显的行为失控或注意力障碍, 并进一步造成人

际、学习和/或工作适应困难的问题行为。随着短视频用户规模不断扩大与低龄化趋势, 短视频沉迷对用户身

心健康的威胁引起了广泛关注。基于人机互动视角, 首先, 将短视频使用划分为“工具性”与“仪式性”两类。其

次, 通过考量人机交互过程和用户易感特征, 构建了短视频沉迷的发生机制框架。最后, 从认知、情绪、动机

和社会角度对短视频沉迷进行理论阐释。未来研究应重视短视频沉迷的发生机制, 关注引发沉迷的媒介特性

与技术属性, 致力于促进短视频沉迷的预防与治理。 
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1  引言 

短视频指通过社交媒体平台、视频分享网站、

移动应用程序等发布和分享的, 时长在几秒到几

分钟之间的网络视频。短视频因具有内容丰富、

交互简洁、适龄广泛等特点, 获得了广大用户的

青睐。《中国互联网络发展状况统计报告》显示, 

2022 年上半年, 国内短视频用户增长达 2805 万, 

总用户量在年底突破 10 亿之众(CNNIC, 2022)。

短视频用户调查报告显示, 用户的日均使用时长

超过 2.5 小时(QuestMobile, 2023), 未成年群体中

使用短视频的比例超六成(方勇 等, 2022)。由于

短视频对生活时间“侵占”以及向未成年群体“蔓

延”, 短视频沉迷及其危害也逐渐引起了研究者

的关注(Chen et al., 2022; Qin et al., 2022; Smith & 

Short, 2022; Ye et al., 2022; Zenone et al., 2021)。 

在相关研究中, 短视频常被视作网络社交媒

介的一种, 其对用户的独特影响并未得到足够关

注。随着网络社交服务不断分化, 各类在线社交

平台具有了不同的功能、用户群和社交模式(Cinelli 
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et al., 2021)。Leung 和 Chen (2021)曾在综述中建

议：未来与网络成瘾相关的研究应该集中在特定

行为或内容类型上。也有学者呼吁, 必须关注到

短视频与传统社交服务之间的差异, 才能真正地

挖掘它是如何对用户产生影响的 (Masciantonio 

et al., 2021)。相比于传统社交媒介, 短视频具有信

息刺激密度高, 参与使用成本低等易沉迷属性。

若模糊了短视频与一般社交媒介的差异, 可能导

致短视频沉迷问题被低估, 甚至为短视频行业的

发展和用户心理健康留下隐患。本文关注短视频

这种信息载体及其独特属性, 通过对相关文献的

梳理, 结合短视频的特点和用户使用形式, 首先

从人机互动视角分析短视频沉迷的促成机制; 然

后深入用户层面 , 挖掘短视频沉迷的易感因素 ; 

最后从心理和社会层面对短视频沉迷进行理论解

释, 以期为这一问题提供系统见解。 

2  短视频的使用与沉迷 

短视频使用行为模式对短视频沉迷的形成和

维持有重要影响作用。过度观看“个性化算法”推

荐的短视频会导致大量的奖赏刺激和神经适应 , 

从而可能加剧短视频沉迷的程度(Su et al., 2021)。

同时, 沉迷倾向也会影响短视频的使用行为。研

究显示, 对短视频使用的渴望会引起短视频使用
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频率和时长不断增加(Tian et al., 2023)。正如我们

所知, 短视频使用与沉迷之间不具有必然联系。

为了更深入了解短视频沉迷的发生过程, 有必要

对短视频使用行为进行划分。 

2.1  短视频“工具性使用”与“仪式性使用” 

在社交媒体领域, 用户的使用行为常被分为

“主动性使用”与“被动性使用”。主动性使用是指

能够创造和分享信息来促进与他人的互动的行为, 

如发布动态或评论等; 被动性使用是指只查看信

息而不参与互动, 如浏览他人的动态或状态等(刘

庆奇 等, 2017; Scherr & Wang, 2021)。研究者发现, 

在控制了性别和年龄的影响后, 主动性短视频使

用会正向预测个体的幸福感, 而被动性短视频使

用反之(Pan et al., 2023; Wu et al., 2021)。随着个性

化推荐算法的出现, 短视频内容拥有了“主动”匹

配用户的能力(Zhang & Liu, 2021)。从而短视频平

台主体用户的使用形式可能是在“推荐页面”进行

被动的信息消费 , 也就是所谓的“被动性使用” 

(Wu et al., 2021)。因此就短视频使用而言, “主动

性”与“被动性”的划分已经不足以揭示短视频用

户由合理使用到陷入沉迷的发展过程。 

在药物成瘾研究领域, 成瘾者的行为一般被

认为经历了从“有目的地工具性使用”到“不受控

地习惯性使用”的转换过程 , 而这种转换取决于

“有条件反射 1”和“无条件反射2”之间的相互作用

(Doñamayor et al., 2021; Everitt & Robbins, 2005)。

换言之, 初始阶段个体对药物的使用是有目的的, 

他/她们有意识地追求刺激、满足欲望或获取某种

奖励。然而, 随着行为结果的不断强化, 这种行为

逐渐变为习惯性的且难以控制。个体开始展现自

动化的行为模式, 对药物产生强烈的渴望和依赖, 

丧失了对行为的自主控制能力(Doñamayor et al., 

2021; Hogarth et al., 2013)。这种由“工具性使用”

到“习惯性使用”的转换蕴含着成瘾行为的发生过

程, 为我们了解、预防和治疗成瘾提供了重要指导。

短视频的合理使用与问题性使用之间的界限模糊性, 

                     

1 有条件反射是指个体在经历了药物的多次使用后, 形成

对刺激的条件化反应。这些条件化反应与环境、情境和学

习过程有关, 逐渐形成了对药物的强化效应。 
2 无条件反射指的是个体对药物的自发反应, 包括对其产

生奖励感的生理和神经化学反应。这些反应与个体的基因、

生理结构和神经通路密切相关。 

可能正是由这两种使用行为的潜在转换导致的。 

短视频媒介应社会大众对信息多样化的需求

而出现, 同时又因其高可及性、智能推荐算法而

盛行(Zhao, 2021)。考虑到短视频媒介的种种易沉

迷特性, 在探讨短视频沉迷问题时, 关注用户与

媒介之间的交互是有必要的。在前文提及的关于

药物使用的分类基础上 , 笔者结合传播学者

Rubin 对电视观众观看行为的分类(Rubin & Perse, 

1987), 将短视频使用行为分为 “ 工具性使用

(Instrumental Use)”与“仪式性使用(Ritual Use)”两

类。短视频工具性使用指用户以实现某种目标或

满足某种需求为导向的使用行为。此时短视频作

为一种工具或手段以达到用户的特定目的。例如, 

使用短视频学习新知识、获取信息或解决问题等; 

短视频仪式性使用则指用户没有主观目的的使用

行为。此时短视频使用成为一种与特定的场景、

时间或情境相关的习惯性的行为。 

相较于“主动性与被动性”强调关注用户与媒

介背后社交对象的互动情况, “工具性与仪式性”

划分聚焦于用户与短视频媒介之间的互动方式 , 

有助于揭示从短视频使用到短视频沉迷的发展过

程 , 同时拓展短视频沉迷研究的人机交互新思

路。短视频工具性使用和仪式性使用是基于用户

主观目的和意图视角的一种分类方式, 因此这两

种行为在每个用户实际使用中都可能存在交叉和

重叠, 同时也可能出现相互转化。例如, 某用户一

开始只是在好奇心或者娱乐动机驱使下的使用短

视频, 也即工具性使用; 随着用户从短视频中不

断获得刺激满足, 其使用行为不断得到强化, 可

能逐步发展为一种习惯性的行为甚至情感依赖

(仪式性使用), 进而也更加接近沉迷。 

2.2  短视频沉迷概念 

对社交媒体不受控制的使用行为, 通常被认

为具有成瘾倾向(Ryan et al., 2014; Smith & Short, 

2022)。由于当前确未有研究指明有关短视频成瘾

的症状或临床诊断标准, 为了规范表述, 减少概

念混淆 , 本文借鉴人民日报的提法(崔妍 , 2023), 

使用“短视频沉迷”3概括这种问题性使用行为。李

                     

3 此处要感谢多位审稿专家的宝贵建议, 作者将原定的“短

视频成瘾”规范化为“短视频沉迷”。文中在引用一些网络成

瘾相关研究时 , 部分仍沿用“成瘾”这种提法 , 请读者注意

区别与联系。 
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霞等人(2021)称短视频沉迷是由重复使用短视频

APP (快手、抖音等)所导致的一种慢性或周期性

的着迷状态, 并产生强烈的、持续的渴求感和依

赖感的心理和行为。还有一些研究中虽关注了短

视频“沉迷”或“问题性使用” (如: 毛峥, 姜永志, 

2022; Nong et al., 2023; Ye et al., 2022), 但并未给

出相关定义。就如 Facebook 成瘾的研究一样, 关

于概念的争议从一开始就出现了, 且目前仍存在

(Griffiths, 2000; Ryan et al., 2014)。但这种争议并

不影响相关研究的持续进行, 其甚至是该领域内

学者开展研究的动力之一。当然, 短视频研究领

域也是如此, 关于概念的争议可能还会存在较长

时间 , 但不影响短视频沉迷的研究逐步兴起 (如

Zhang et al., 2023)。客观而言, 现有研究中提及的

短视频沉迷定义几乎全是对相近领域概念(如网

络成瘾, Zhang et al., 2019)的借鉴, 仍没有关注到

短视频沉迷行为的独特性。概念的模糊性表明当

前的短视频沉迷研究仍停留在起步阶段。 

1980 年, 赌博成瘾被列入美国临床精神疾病

诊断手册 (DSM-III), 这为非物质类成瘾 (如网络

成瘾)在理论上的可研究性打开了大门(Griffiths, 

2000)。后来, 社会公众和学术界对于网络成瘾的

关注也日渐增加。2014 年, van Rooij 和 Prause 对

三个广受关注的网络成瘾诊断标准 (或模型 ) 

(Griffith’s components model, Young’s Internet 

Addiction Test (IAT)和 Tao 等人(2010)提出的网络

成瘾诊断标准)进行比较后发现, 有三个特征是同

时被提到的：对网络使用缺乏控制感, 随之而来

的心理、社会或职业冲突或问题, 以及精神上的

困扰。他们还呼吁学界关注具体的成瘾行为, 因

为网络成瘾这一概念对于各种具体的网络不当使

用行为而言已过于模糊。鉴于此 , 作者在 van 

Rooij 和 Prause (2014)汇总的网络成瘾的三个特征

基础上, 再结合对已有研究的梳理, 提出短视频

沉迷的描述性概念：短视频沉迷是一种个体因强

迫性观看短视频, 导致明显的行为失控或注意力

障碍, 并进一步造成人际、学习和/或工作适应困

难的问题行为。有必要说明, 该描述性概念旨在

促进公众和学者对短视频沉迷的关注和研究, 暂

不具备任何诊断意义。 

当前关于短视频沉迷的研究, 更多地集中在

其行为的危害方面。例如, 短视频沉迷可能会导

致个体注意力集中困难、时间管理能力变差和学

习成绩下降等一系列问题(Chen et al., 2022; Su 

et al., 2021; Tian et al., 2023; Ye et al., 2022; Zhang 

et al., 2019)。最近的一项研究还发现, 短视频沉迷

会导致认知失调和情绪波动, 并进一步引起间歇

性停工(Feng et al., 2022)。由此可见, 预防短视频

沉迷是一个迫切的社会问题。然而学界缺少对短

视频沉迷发生机制的关注, 导致无法针对性地提

出治理短视频沉迷的科学举措。 

3  人机交互视角下的短视频沉迷 

短视频沉迷是用户与短视频服务交互的一种

可能的行为结果。为了更加全面地理解短视频使

用到短视频沉迷的过程, 本文基于人机交互视角, 

对现有研究进行了梳理。从信息技术、内容服务、

人机互动和用户体验四个层面揭示短视频沉迷的

外部发生机制, 同时对短视频媒介的易沉迷性进

行阐释。 

3.1  信息技术层面——“个性化”算法 

短视频迅速走红的主要原因之一是个性化推

荐算法的应用(Zhao, 2021)。个性化算法能够收集

用户的兴趣偏好和行为记录, 并通过内容过滤4和

协同过滤5等手段, 将短视频精准推送至用户的移

动端(Geschke et al., 2019)。个性化算法对于社交

媒介而言是一场巨大的变革, 因为它将人们从大

量的无关信息中解放出来, 让用户不必主动搜索

或选择 , 而是根据算法推荐的内容进行娱乐消

费。这种模式极大地降低了获取信息的成本, 并

改变了人们在互联网上获取信息的习惯和体验。

随着用户使用数据的积累, 算法还可以不断获得

优化 , 进而使得信息推送机制更加细化与精准

(Bobadilla et al., 2013; Chaney et al., 2018; Zhang 

& Liu, 2021)。如果“个性化推送——用户需求满足

——行为数据积累——算法优化——个性化推送

——……”这一循环持续下去, 就会形成所谓的算

法“闭环” (如图 1) (Zhao, 2021)。这一循环会促使

用户在一次次满足中对短视频产生依赖和难以自

控 , 最终可能导致短视频沉迷 , 甚至成瘾 (Qin 

et al., 2022; Smith & Short, 2022)。研究也证实, 观

                     

4 内容过滤：基于先前选择的内容和可用内容之间的属性

和特征相似性的内容推荐技术。 
5 协同过滤：基于好友关系或(某种程度上)相似用户数据的

内容推荐技术。 
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看个性化推荐的短视频会不断地给大脑腹侧被盖

区(Ventral Tegmental Area, VTA)提供刺激, 而该

区域是大脑对刺激产生快感和强化动机的神经回

路 , 其持续激活会使个体产生渴望和上瘾 (Su 

et al., 2021)。 
 

 
 

图 1  算法“闭环” (参考自 Zhao, 2021) 

 
3.2  内容服务层面——“多通道”满足 

短视频是一种时间较短的网络视频, 通常以

几秒至几分钟时长为主。视频时长的压缩给处于

快节奏生活中的人们增加了信息娱乐的可及性 , 

短视频也因此获得了广泛的用户流量(Wang, 2020; 

Wu, 2020)。Zea 和 Jung (2019)通过对用户的行为

案例研究发现, 大多数受访者认为短视频更符合

他们忙碌的生活节奏, 因为可以通过短视频在有

限的时间内获得足够丰富的信息刺激。研究也发

现, 短视频碎片化的传播模式与用户在零碎时间

中获得精神愉悦的需求完美契合(Fang et al., 2019; 

Qin et al., 2022; Wu, 2020)。 

尽管多数短视频的时长只有几秒到几十秒 , 

但其包含的要素是足够丰富的(Wang, 2020)。这种

丰富性可以体现在短视频的信息内容和呈现方式

两方面。以抖音为例, 在信息内容方面, 短视频主

题涵盖了新闻资讯、美容、烹饪、电影、教育、

健康、体育和科技等多个领域, 可以满足用户的

各种信息需求。在信息呈现方面, 短视频通常由

明快的旋律, 醒目的文字和相应视频素材组合而

成。这种“多通道式”的感官唤醒可以增强用户对

信息内容的体验感, 从而进一步强化短视频使用

行为。当用户与一个系统互动时, 愉快或缓解压

力的体验会鼓励他们重复这种互动行为(Hernández 

et al., 2019; Kennett et al., 2013; Liu & Chang, 2016), 

在使用短视频时同样如此。短视频丰富的刺激会

激活用户的愉悦感, 缓解用户的负面情绪, 并导

致用户不断增加使用频率和时长来强化这种行为

(Mu et al., 2022; Tian et al., 2023)。情绪的不断重

复和行为的不断强化使用户对短视频产生依赖 , 

最终可能导致短视频沉迷(Kennett et al., 2013)。 

3.3  人机交互层面——“高收益”陷阱 

简洁的交互模式和丰富的信息体验是短视频

的优势和特点(Tian et al., 2023)。然而, 长期获得

高可及性的刺激满足极有可能带来沉迷风险

(Zhao, 2021), 从成瘾领域的相关研究中便可见一

斑。研究显示, 刺激物的高可及性会使成瘾的风

险增高(Gillespie et al., 2007, 2009; Volkow et al., 

2019)。移动电子游戏的便携性、即时性、易用性

等特点可导致更严重的游戏成瘾风险(Wang et al., 

2019)。传播学学者施拉姆曾提出了一个公式用于

解释人们对不同媒介的选择：选择的概率=可能的

回报/需要付出的努力(威尔伯·施拉姆, 1984)。换

言之, 通过使用某一媒介可能获得的满足越多、

同时付出的努力越少时, 用户选择这一渠道的概

率就会越高。对于短视频用户而言, 只需要单指

“向上滑动”便可获得丰富不断的信息流, 这大幅

降低了人们获取信息满足所需付出的成本(Huang 

et al., 2022; Su et al., 2021; Wu et al., 2021; Zhao, 

2021)。如果以用户认知投入为成本, 以获取的刺

激满足为收益, 相比于需要较高认知参与(如玩游

戏)或者长时间集中注意(如看电影)的活动, 短视

频使用显然是一种“低投入, 高收益”的资源交换

活动。这种高收益性将不断强化短视频使用行为, 

进而引起沉迷风险。 

3.4  用户体验层面——“沉浸感”体验 

以往关于网络成瘾的研究表明, 个体在参与

使用时的沉浸感是导致沉迷的关键驱动因素之一

(Kang et al., 2013; Kwak et al., 2014; Liu & Chang, 

2016; Seo & Ray, 2019)。沉浸感会使得个体体验

到高控制感、高意识唤醒和注意力集中, 同时还

忘却周身环境和时间流逝(Michailidis et al., 2018; 

Yang et al., 2014; Lavoie & Zheng, 2023)。用户在

与短视频这种“主动推荐 , 信息丰富, 交互简洁”

的媒介交互时 , 他 /她会更多地关注当前的刺激 , 

较少地考虑未来或过去, 这就是所谓的“沉浸感”。

研究显示, 短视频可以通过第一人称视角的内容

给用户创造沉浸感(Wang, 2020)。而且个体在观看

个人账号中算法推送的短视频时, 大脑有关认知

控制的区域被抑制 , 以致轻易进入沉浸状态(Su 

et al., 2021)。而这种低成本的沉浸感可能给短视
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频用户带来的巨大的沉迷风险。 

有必要说明, 虽有相当一部分关于网络成瘾

或游戏成瘾的研究用心流来解释成瘾者的内在机

理(如 Chou & Ting, 2003; Huang et al., 2022; Liu & 

Chang, 2016; Pearson et al., 2021; Yang et al., 

2014), 短视频沉迷的状态可能并非如此。心流

(Flow)与沉浸感(Immersion)是有一定区别的 , 而

且这种区别正是区分短视频沉迷与一般网络成瘾

的关键点。具体而言, 心流是指当人们完全参与

一项活动时所感受到的一种整体的感觉, 是一种

最佳体验(Czikszentmihalyi, 1990; Leung, 2020)。

这种状态包括：高水平的能力感与控制感、高水

平的挑战性与唤醒水平、注意力高度集中、内部

感知愉悦感以及高目标性和成就感等。因此, 达

成心流状态的一个条件是个体自身的能力与任务

挑战性之间需达到平衡(Liu & Chang, 2016; Yang 

et al., 2014; Zhou, 2013)。在使用短视频时, 用户

只需付出很低的交互成本便可获得丰富的信息刺

激, 这并不满足心流体验的前提条件。而沉浸感

是一种主观体验, 是主体感知自己被包围在一个

提供连续刺激体验的环境中的感觉 (Witmer & 

Singer, 1998; Xu & Tayyab, 2021)。尽管沉浸感与

心流在结构上仅有细微差别, 但是两者代表了不

同的心理现象(Michailidis et al., 2018)。沉浸不是

一种极端状态, 不需要满足高水平的交互平衡与

感知愉悦。总之, 相比于心流, 沉浸感可能更适合

用于描述个体使用短视频时专注状态。 

经过对现有研究的梳理, 以及全新的人机互

动视角下的分析, 笔者认为短视频具有比一般社

交媒介更大的致沉迷性, 值得独特关注。信息技

术、内容服务、人机交互、用户体验是用户与短

视频媒介交互的 4 个组成部分(如图 2), 在框架每

个层面均指出了该环节最为关键的要素(并不唯

一), 以为未来研究提供了清晰的研究入口; 此外, 

该框架还融入了算法“闭环”的内容, 使其整体循

环实现闭合, 从而更加形象地呈现短视频沉迷的

行为强化过程。要揭示短视频沉迷的发生机制 , 

系统梳理短视频沉迷的影响要素, 仅关注交互部

分还远远不够, 短视频使用主体的易感特征也是

沉迷行为的关键组成部分。 

4  短视频沉迷的易感特征 

近年来, Brand 等人(2016, 2019)提出的 I-PACE 

 
 

图 2  人机交互视角下的短视频沉迷 
 

模型在问题性网络使用行为领域获得关注与认

可。该模型从个体因素、情感因素、认知因素和

行为因素综合视角对问题行为的发生与维持进行

了系统探究, 为相关研究与临床实践提供了理论

基础(Brand et al., 2019)。短视频沉迷亦属于问题

性网络使用行为, 因此本文将借鉴 I-PACE 模型中

对个体核心特征的分类, 从短视频沉迷的普遍易

感特征与独特易感特征两方面进行总结与展望。 

4.1  普遍易感特征 

依据生命全程观, 个体当前的行为表现有来

自遗传和成长经历的作用。研究显示, 携带特定

基因型的个体更容易表现出对网络刺激的沉迷

(Hahn et al., 2017); 生命早期经历的负性生活事

件(Schneider et al., 2017), 以及随之产生的不安

全依恋(Alvarez-Monjaras et al., 2019; Zhang et al., 

2019)也可能导致个体对即时性满足的依赖; 从心

理健康角度, 具有社交焦虑和较高感知社会排斥

的个体更容易从网络中寻求补偿, 进而表现出沉

迷行为(Ho et al., 2014); 在人格特质方面, 神经质

和冲动性常常被视为沉迷的风险因素(Kayiş et al., 

2016)。在生活环境方面 , 同伴压力 (张锦涛  等

2012)和伴侣低头行为(Dong et al., 2022)会导致个

体出现更多的沉迷行为。以上提及的对沉迷行为

具有普遍促发作用的因素, 对诱发短视频用户的

沉迷行为仍然适用。如：毛峥和姜永志(2022)研究

发现 , 神经质人格可以显著正向预测短视频沉

迷。Zhang 等人(2019)研究也发现, 具有社交焦虑

和较高感知社会排斥的个体更容易产生短视频沉

迷。当然, 还有一些个体因素, 如高自我控制能力

(Li et al., 2021)、高感知社会支持(Lei et al., 2018)

等, 被认为是沉迷行为的保护因素。未来研究者

还应结合短视频的特征进行更具针对性的研究。 

4.2  独特易感特征 

相比于传统社交媒介, 短视频具有个性化算
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法推荐, 内容简短且丰富, 交互成本低等诸多特

征。种种特征也许会与短视频用户的某些个性或

需求高度契合, 共同组成沉迷行为的“助推手”。下

面从需要−动机视角 , 针对短视频沉迷外部发生

机制的 4 个方面(信息技术、内容服务、人机交互、

用户体验), 提出一些潜在易感特征：1)短视频背

后的个性化推荐算法使用户被个人偏好的信息所

包围。因此, 具有低开放性人格特质或者自我中

心偏见的个体, 可能更加适应短视频算法的信息

分发机制, 从而有更大的沉迷风险; 2)短视频内容

简短但要素丰富, 可以在碎片化时间给予用户刺

激满足。因而具有无聊倾向、感觉寻求以及较高

最佳唤醒水平的短视频用户更可能产生沉迷行为; 

3)短视频作为一种信息媒介, 交互简洁和认知参

与度低是其主要特征。对于那些寻求即时满足、

具有较低自我控制能力的用户, 短视频沉迷是一

种潜在的风险; 4)观看短视频可以让用户抽身于

压力环境, 排解负面情绪。所以对压力敏感性高、

当前感知压力高、持有抑郁情绪、同时采用消极

应对方式的用户更可能产生短视频沉迷(Liu et al., 

2021; Yao et al., 2023)。需要注意的是, 这些基于

交互过程的沉迷易感因素多是基于理论的思考结

果, 亟需未来研究的科学验证。 

4.3  短视频沉迷的发生机制 

前文基于人机交互的视角, 对短视频沉迷发

生过程中的相关因素进行了归纳与梳理。主要分

为短视频媒介特征及其伴随的交互特征和用户易

感特征两部分。这些因素的叠加便可能将用户短

视频使用行为由“工具性”推向“仪式性”, 最终导

致短视频沉迷的发生。本文在此基础上构建了短

视频沉迷发生机制框架, 从人机交互和易感特征

两个方面进行探讨(见图 3)。其中, 第一部分包括

信息技术、内容服务、人机交互和用户体验四个

环节, 其典型特征可以概括为技术的先进性、内

容的丰富性、交互的高收益性以及用户的沉浸体

验。此外, 在推荐算法的驱动下, 用户的短视频使

用行为被不断强化。第二部分梳理了短视频沉迷

的易感因素。独特易感特征的 4 个类别与交互机

制的 4 个环节相对应, 而普遍易感特征展示的类

别对一般沉迷行为均具有诱发作用。考虑到短视 

频沉迷与一般网络沉迷存在相似之处 , 因此“独

特”和“普遍”两类易感特征存在相互交叉和重叠。

总体而言 , 交互机制的作用在于唤醒易感特征 , 

从而使个体更容易受到引诱并陷入沉迷行为的循

环; 而易感特征也会加大用户对诱发因素的响应

程度和脆弱性。人机交互部分的各种要素, 在推

荐算法的驱动下与用户的易感特征相互交织, 促

使用户的短视频使用形式由“工具性”转向“仪式

性”, 最终导致短视频沉迷的发生。该框架尝试阐

明短视频沉迷的起因和过程, 并为该领域的研究

者提供一个系统的思考框架, 以促进短视频沉迷

的科学治理。 
 

 
 

图 3  短视频沉迷的发生机制框架 

 

5  短视频沉迷的相关理论 

短视频沉迷的发生机制可以通过梳理导致沉

迷的多种因素及其相互作用进行揭示。但欲更深

入地理解短视频沉迷的心理机制, 还需要科学理

论层面的剖析。下面将从认知、情绪、动机和社

会层面对短视频沉迷进行理论阐述, 以期提升公

众对短视频使用的思考, 为短视频沉迷问题的研

究提供科学依据。 

5.1  认 知 层 面 —— 双 加 工 理 论 (Dual Process 

Theory) 

双加工理论认为个体的认知与决策是在自动

化加工系统和控制化加工系统协调作用下实现的

(de Neys & Glumicic, 2008)。其中, 自动化加工系

统依赖于环境线索, 是联想的、自动的, 可以直接



第 12 期 董王昊 等: 人机互动视角下短视频沉迷的发生机制 2343 

 

 

控制行为而不需要注意力参与; 控制化加工系统

是去情境的 , 基于规则的 , 需要有意注意参与

(Henden, 2017)。双加工理论指出：由于认知资源

有限, 当控制化加工系统较弱或受损时, 自动化

加工系统对行为的影响应更大; 当控制化加工系

统较强或完好时 , 自动化加工系统的影响应较

小。个体为了理性而有效地实现目标, 在决策过

程中必须保证控制化加工系统能够发挥其监督与

控制功能, 以抑制自动化加工系统的直觉冲动行

为(Saunders & Over, 2009)。近些年, 双加工理论

常被用于解释成瘾的内部机制。研究发现, 沉迷

行为的形成与自动化加工系统的增强以及控制化

加工系统的减弱有关(严万森 等, 2021; Lindgren 

et al., 2019), 该观点还得到了神经生理学研究的

支持(Koob & Volkow, 2010)。Su 等人(2021)研究

也显示 , 参与者在观看个性化短视频的过程中 , 

大脑默认网络(DMN)激活且与视觉、听觉通路的

耦合增强, 但其与楔前叶和扣带皮层耦合减少。

这意味着此时的注意资源被高度集中于视听信息

处理, 注意力调节出现困难; 同时涉及认知控制

的部位被抑制, 从而可能导致短视频使用行为失

控。可以认为, 该研究从神经生物学的角度揭示

了短视频使用过程中大脑的认知加工模式。在此

基础上, 由于个体在与短视频媒介互动时认知参

与很低, 自动化加工系统会不断获得强化, 控制

化加工系统将受到限制 , 结果引发强迫性使用6, 

最终可能导致短视频沉迷。 

5.2  情绪层面——对立过程理论(The Opponent 

Process Theory) 

对立过程理论也被称做正−负强化说或享乐

失调(Solomon & Corbit, 1974)。这一理论对于理解

成瘾、儿童依恋、寻求刺激等方面行为很有帮助

(Lee et al., 2014)。对立过程理论描述了潜在的正

强化和负强化机制, 通过积极和消极情绪这两个

对立的过程直观地解释了为什么特定的系统会让

人上瘾(Tian et al., 2023; Turel & Serenko, 2012)。 

短视频主要作为一种娱乐信息媒介, 当用户

与其交互时, 愉悦感就会作为刺激出现, 激活用

户的积极情绪或享乐状态。此时, 正强化(或积极

                     

6 “强迫性行为”指一种重复性的 , 行为主体虽意识到已经

偏离总体目标 , 但又 “必须执行 ”的行为 (Luigjes et al., 

2019)。 

情绪)被激活。在现实情境中, 由于心理或外部因

素, 用户往往不得不(暂时)停止使用短视频。一旦

刺激停止或减少, 正强化就会丧失, 同时触发负

强化(或消极情绪), 也就是愤怒和压力等不良感

受。为了保持积极情绪和减少消极情绪, 用户必

须反复激活短视频使用行为, 最终可能导致短视

频沉迷(Tian et al., 2023)。 

5.3  动 机 层 面 —— 使 用 与 满 足 理 论 (Uses and 

Gratifications Theory) 

使用与满足理论(Katz et al., 1973)是传播学

领域最著名的经典理论之一, 它的提出与流行标

志着传播领域媒体人的中心地位被打破, 媒体受

众的使用需求转而成为了内容生产的目标向导。

使用与满足理论有助于阐明人们对某一特定媒体

的选择 , 并理解促使人们利用该媒体的基本需

求。早期的研究已经将使用与满足理论应用于许

多传统媒体使用的场景 , 如看电视和收听广播 ; 

同时该理论也被广泛应用到新式媒介研究中, 如

Facebook 和 Instagram (Omar & Dequan, 2020)。该

理论认为个人受到心理、社会和文化的影响, 利

用信息媒体来完成一些被认为具有满足性的目

的。个体喜好的差异将引起使用内容/类型上的差

异。例如：喜爱网游的青少年会关注一些分享精

彩游戏瞬间的视频博主; 热衷军事和现代武器的

年轻人可能常常浏览一些战场前线视频, 并以此

获得满足。短视频这种新式媒介能如此盛行, 无

疑是切合了社会大众的各种需求。 

以往研究显示, 短视频使用可以满足用户的

人际 /归属需要 (Tian et al., 2023; Zhang et al., 

2019)、自我呈现需要(Wu et al., 2021)、娱乐需要

(Liang, 2021; Lu & Lu, 2019)、压力释放(Mu et al., 

2022)、新潮追求(Scherr & Wang, 2021)。同时在

短视频使用过程中, 用户还会不断发现新的需要, 

并激发新的使用动机(Zhang & Liu, 2021)。Zhang

等人(2023)的研究也发现 , 用户通过使用短视频

满足各种需求的补偿性期望可能会促进其过度使

用的倾向。总之, 短视频用户不同的需要会唤起

不同的使用动机, 进而出现不同的短视频关注方

向与使用强度。随着时代的进步和主流平台的不

断更迭, 新趋势、新潮流盛行的背后, 是新型媒介

对大众新需求的满足与切合, 抑或是激发与满足

(Boczkowski et al., 2018)。因此, 系统论述使用与

满足理论视角下短视频用户的心理需要, 厘清不
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同需要驱使下的使用形式和强度, 将为短视频的

合理使用和管理规范提供科学的指导。 

5.4  社 会 层 面 —— 技 术 社 会 塑 造 理 论 (Social 

Shaping of Technology) 

技 术 社 会 塑 造 理 论 (Social Shaping of 

Technology)也指出, 技术的后果产生于一系列支

持性因素, 是个人、技术和相关制度的结合, 这些

因素共同影响了技术的发展和后续的使用(Baym 

et al., 2004; Scherr & Wang, 2021)。技术社会塑造

理论是用来解释技术的设计和应用如何受到一系

列社会和经济因素以及狭隘的技术层面的影响

(Williams & Edge, 1996)。该理论是在对“技术决定

论”的批判下出现的 , 与以往只关注技术进步结

果的传统视角不同, 该理论注重考察技术的内容

和创新所涉及的特定过程。具体而言, 技术社会

塑造理论的核心在于——新技术的产生和实施的

每一个阶段都会涉及到不同技术方案之间的抉择

(尽管不一定是有意识的选择), 而每一次抉择又

直接或间接地受到了社会或人的影响, 进而再对

人和社会产生相应的影响 (Williams & Edge, 

1996)。换句话说, 必须打开技术的“黑箱”, 揭示

和分析技术创新过程中的社会经济模式, 才能明

晰技术及其影响的真正本源。 

短视频内容个性化推荐的实现离不开推荐算

法的支持, 而推荐算法的不断“进化”并不是工程

师单独完成的, 而是在用户反馈的驱动下逐步实

现的。互联网应用服务水平不断提高, 用户对互

联网内容的需求更加具体、精准。个性化推荐算

法应运而生, 并在用户不断积累的行为数据推动

下获得发展。但是在面对短视频沉迷时, 我们不

能简单地将责任归因于推荐算法或者短视频平台, 

而是应该从社会发展大环境和用户需求角度对技

术产物(如短视频)进行理性思考。例如, 短视频媒

介是否“存在即合理”？为什么不同个体对于短视

频的态度不一样？如果忽略了社会或人对技术的

塑造, 只单向论究技术(或产品)对个体和社会的

影响, 在布置预防措施时就永远“慢一拍”。 

6  现有研究不足与未来展望 

6.1  研究方法单一, 应丰富研究思路 

对于同一个科学问题, 不同的研究途径满足

了从不同研究视角切入的方法论需求, 同时可以

揭示问题的多个方面。总结发现, 现有的短视频

沉迷研究多通过参与者问卷报告的形式获取研究

数据(如 Feng et al., 2022), 且未考虑到短视频沉

迷的特异性。罗光福(2022)曾采用质性研究提出了

短视频沉迷的针对性测量方法, 但该方案将用户

在短视频平台的其它使用内容(如领金币)也包含

进去, 而这已经超出了短视频的范畴, 更像是针

对某短视频平台的沉迷测量。当然, 前人在构建

网络成瘾和 Facebook 成瘾的测量方案时也出现过

类似的情况(Lortie & Guitton, 2013; Ryan et al., 

2014)。未来研究可以尝试从以下途径丰富短视频

沉迷的研究思路：1)通过访谈法或专家评估(可参

考 Hsu et al., 2015)开发短视频沉迷量表, 以针对

性地判断用户是否出现短视频沉迷; 2)使用神经

影像技术(可参考 Su et al., 2021), 如功能性磁共

振成像(fMRI)、脑电图(EEG)等, 观察用户在观看

短视频时的大脑活动, 分析用户的注意力、情绪、

奖赏系统等神经机制, 从而揭示短视频沉迷的神

经基础 ; 3) 使用行为实验 , 如随机控制试验

(RCT)、延迟折扣任务(DDT)等, 探究用户在不同

条件下的选择偏好、决策能力、自我调节策略等

方面的表现, 从而理解短视频沉迷的行为特征。 

6.2  技术关注不足, 应强调致沉迷技术改良 

游戏成瘾、问题性社交网站使用等问题已经

得到广泛的研究, 然而很少有学者从技术或设备

的角度对沉迷起因进行探讨(Smith & Short, 2022; 

Tian et al., 2023)。短视频沉迷作为一个在技术促

发下的新兴问题更是如此。短视频平台的推荐算

法不断地根据市场的反馈进行更迭, 算法的具体

参数也在根据用户的个人信息变化和使用行为积

累而进化。用户的短视频使用行为越多, 推荐算

法就会越投其所好 , 进而导致用户更深的卷入

(Zhang & Liu, 2021)。与一般网络社交平台相比, 

短视频使用中互动的关键不在用户和他们的社交

网络之间 , 而是用户和所谓的算法自我之间

(Bhandari & Bimo, 2020)。这提示我们, 短视频使

用和算法优化之间可能存在着某种闭环(见图 1), 

而这种效应持续下去可能会导致更多的用户沉迷, 

甚至更大的社会影响。简单地将短视频服务背后

的技术支持视作黑箱不是长久之计, 因为越过个

性化算法去研究短视频对用户的影响, 可能无法

真正触及问题的核心。不妨从“供给侧”进行思考：

如果平台一味追求用户画像的丰富性、内容推荐

的精准性, 只会导致越来越多的用户出现仪式性
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使用行为, 甚至是短视频沉迷。短视频平台既然

可利用智能算法实现对用户信息偏好的精准定位, 

也应可以在人本人工智能的框架引领下不断追求

短视频媒介与用户的和谐共生。在此, 本文建议

短视频平台坚持以用户为中心 , 开发更加负责

的、透明的算法(见 Elahi et al., 2022)。算法领域

研究者也应该更多地关注推荐算法可能带来的负

面效应, 而不是简单以提高用户粘性为目标。如

此, 短视频使用主动权便回到用户手中, 短视频

媒介也因与用户形成更和谐的生态而获得广阔的

发展前景。 

6.3  形成机理不清晰, 应深化发生机制研究 

治本之道在于深刻洞悉问题的本质。然而 , 

目前的研究主要关注短视频沉迷的危害, 忽视了

沉迷的发生机制, 导致对该问题认识不深刻, 因

而无法提出切实有效的治理方案。本文提出的短

视频沉迷发生机制框架(见图 3), 旨在为该领域的

研究者提供系统研究的思路。信息技术、内容服

务、人机交互、用户体验是短视频使用涉及的四

个环节, 同时也是短视频沉迷的潜在成因。短视

频服务中技术的先进性, 内容的丰富性, 交互的

简洁性以及用户的体验性均与传统社交媒介有所

区别。同时, 这些特性可能与用户需求及心理特

性交织在一起, 促成短视频沉迷的发生。未来的

研究, 在深入短视频沉迷外部的促发机制的同时, 

也要进一步探究短视频用户沉迷的心理与行为因

素。短视频沉迷的外部机制梳理和内部机制探讨

将共同服务于厘清整个问题行为的来龙去脉, 进

而为制定预防和干预措施提供科学指导。另一方

面, 通过向公众普及短视频沉迷的内部机制, 有

望提高公众对该潜在风险的认识和理解, 以实现

“治本”之效果。 

6.4  用户特征研究不足, 应重视易感因素研究 

在网络成瘾领域, van Rooij 和 Prause (2014)

曾指出：探讨导致高网络使用率的个体差异可能

比诊断网络成瘾更有用。对短视频沉迷的研究亦

是如此, 不仅要对短视频媒介进行研究, 还要关

注短视频用户的沉迷易感性。秦浩轩(2020)通过对

我国大学生进行研究发现：神经质和外向性人格

可以显著正向预测短视频沉迷, 宜人性可以显著

负向预测短视频沉迷。另外, Zhang 等人(2019)研

究发现, 具有社交焦虑和较高感知社会排斥的个

体更容易产生短视频沉迷。从短视频角度出发 , 

个性化推荐算法是助推短视频沉迷的关键因素之

一(Zhao, 2021)。也即, 推荐算法的应用, 促使更

多的用户成为短视频沉迷易感群体的一部分。在

用户合理应对短视频推荐算法、主动避免短视频

沉迷时, 算法素养可能是的重要知识储备(Bakshy 

et al., 2015)。因此, 普及算法相关知识及其运作模

式, 提高用户对算法的理性思考能力与应对能力, 

可能实现降低用户被算法所“奴役”的可能性, 从

而达到对短视频沉迷的群体预防。建议未来研究

设计随机对照干预实验, 探讨提升用户算法素养

对其短视频沉迷的保护作用。之后的研究者可以

进一步从个体所处的环境、个体的压力感状态、

社会支持系统、个体的人格特征等方面, 逐步深

入短视频沉迷的易感群体和促成因素研究, 以为

短视频沉迷的科学预防提供更具针对性的建议。 
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The occurrence mechanism of short video indulgence from  
the perspective of human-computer interaction 
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(1 Key Laboratory of Adolescent Cyberpsychology and Behavior, Ministry of Education,  
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Abstract: Short video indulgence refers to an individual’s compulsive and uncontrollable consumption of 

short videos, leading to significant behavioral or attention impairments, and subsequently causing 

difficulties in interpersonal relationships, learning, and/or work adaptation. With the continuous expansion 

of the user base and the increasing prevalence among younger demographics, the potential threat of short 

video indulgence has garnered attracted widespread attention. Employing a human-computer interaction 

framework, this study first categorizes short video usage into “instrumental” and “ritualistic” forms. 

Subsequently, through a comprehensive considering of interaction process and users’ susceptibility traits, a 

conceptual framework was constructed to elucidate the mechanisms underlying short video indulgence. 

Finally, theoretical exposition of short video indulgence was presented from cognitive, emotional, 

motivational, and social vantage points. Future researchers are expected to focus on the mechanism of the 

occurrence of short video indulgence, emphasize the media characteristics and technical properties that 

provoke indulgence, and work to advance the prevention and intervention of short video indulgence. 

Keywords: short video indulgence, human-computer interaction, instrumental use, ritual use, algorithmic 

closed loop 


