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依赖症

都会说 AI 更懂我。”但这不意味着 AI 可以替代父母教

育孩子。而 AI 的顺从也呈现了其最危险的一面：一般情

况下，没有特殊要求，它只会顺着孩子，从不纠正，从

不挑战。

分人群看，老中青三代的依赖动机并不相同。青少

年心理诉求多，现实社交受挫后，AI 的“永远在线”和“无

条件接纳”填补了缺口。职场人更多是效率依赖。老年

人则偏向信息获取和情感陪伴。但无论哪一代，当 AI 从

工具变成唯一关系、唯一情绪出口，风险就出现了。

南京大学社会学院教授陈友华比喻：“和 AI 聊天，

就像是‘情感代糖’。代糖很甜，却替代不了真正的营

养元素。AI 能够缓解表面的孤独，却无法提供真实、有

温度、互惠的人际连接。长期依赖与 AI 交流，会降低人

们对复杂人际关系的耐受度，从而导致社交回避与情感

钝化。”

没有“AI 成瘾”，但有红线：依赖边界在哪

“AI 依赖症”到底是

不是一种病？潘霄明确回

答：目前医学上没有“AI

成瘾”或“AI 依赖症”的

正式诊断。专业上更愿意说

“问题性 AI 使用”或“AI

过度依赖”。

但医学界对 AI 过度使

用的判断并非无迹可循。潘

霄说，目前学界对于 AI 过

度使用的影响从四个方面评

估：行为失控，和 AI 一聊

两三个小时停不下来；优先

级改变，AI 排在学习、工作、

睡眠和现实人际关系之前；

自控力问题，发现生活受影响还是控制不住；社会功能

损害，工作、学习、亲子关系、人际交流受严重影响。

潘霄说，最重要的是功能损害，涉及社会关系、生

理健康、情绪调节，这是他最关注的三个方面。一个健

康的人不可能只与单一对象建立关系。当 AI 变成你所有

情绪、所有关系的唯一出口，就是不健康的，要警惕。

学术研究正在为上述这一判断提供证据。一项发表

在《计算机与人类行为》期刊上的研究开发了“问题性

生成式 AI 使用量表”，发现其流行率约为 5%—10%，

与某些成瘾行为阈值一致，且其症状网络结构与游戏成

瘾高度相似。研究还发现，出现问题性 AI 使用的人更倾

向于“情感脆弱型”而非“能力驱动型”。

这意味着，真正容易陷入 AI 依赖的，不是那些追

求效率的人，而是在情感上更脆弱、更容易焦虑的人。

一项针对日本职场员工的研究发现，无论员工是否拥有

充分的职场社会支持，AI 给出的正面反馈都会显著增加

依赖。这意味着，AI 的“永远赞美”本身就是一种成瘾

机制。

AI 沉迷与赌博、手机成瘾、社媒成瘾有什么不同？

沉迷AI并出现问题的青少年，往往集中在12至16岁，大都性格内向、适应能力较弱，同时伴有学习问题。


