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依赖症

这个时代已从“大鱼吃小鱼”转向“快鱼吃慢鱼”，最

终裁决权在受众手中。“如果一部 AI 协同的作品不仅速

度快、而且打动了读者，传统创作者最该做的是自省：

是不是自己的水平本来就在行业平均线之下。”刘肖说，

“AI 没有原罪，原罪在于用 AI 的人没有用好。”

但刘肖同样承认，原创与执行之间必须有一条清晰

的分界线。他写书、写文章，思想框架和核心观点一定

来自自己，AI 负责检索、结构放大和初稿填充。“如果

从选题到结论全部让 AI 完成，那就是把自己的大脑外包

了。”他说，“AI 可以当杠杆，但不能当拐杖。”

刘肖的儿子坤哥今年 12 岁。前不久，他用豆包生成

足球俱乐部英文 PPT，试讲却卡壳。刘肖问他：“你为

什么喜欢这支球队？它哪一点震撼了你？”并告诉他：“AI

能三秒汇总全网数据，但演讲必须有你自己的热爱与思

考。没有人类思考注入的内容，就是冰冷的垃圾代码。”

在家庭教育中，刘肖一直在教儿子建立边界感。重

大决策不是数学概率的加减，而是价值排序与后果承担。

AI 可以是“全景计算器”和“情绪冷却剂”，帮你列出

利弊风险，但最终拍板并承担全部生命重量的，必须且

只能是自己。

潘霄在治疗中不会简单说“你是 AI 成瘾”。他会问：

AI 替代了你现实中哪些未被满足的功能？然后告诉患者，

AI 可以提供心理安慰，但现实当中与人的接触同样重要。

如果发现是教育问题、家庭关系问题，就要开展家庭干预。

父母先做改变，再让孩子做改变。

近年来，关于 AI 导致认知能力退化的学术讨论日益

密集。有学者提出，生成式AI驱动的并非导向新超越的“大

脱嵌”，而是导向认知外包与意义扁平化的“大卸载”——

“即时满足”“过程隐藏”及“拟人化陷阱”正系统性

地消解反思距离，诱使我们将思考过程本身外包。

监管正在加速。国家互联网信息办公室等五部门联

合公布《人工智能拟人化互动服务管理暂行办法》，明

确规定不得向未成年人提供虚拟亲属、虚拟伴侣等虚拟

亲密关系服务；向不满十四周岁未成年人提供其他拟人

化互动服务的，应当取得父母或者其他监护人同意。该

办法自 2026 年 7 月 15 日起施行。

在更宏观的层面，牟怡在其著作 《传播的进化：人

工智能将如何重塑人类的交流》中，引用牛津大学学者

弗洛里迪在 2014 年出版的《第四次革命》中的观点：从

哥白尼到达尔文、弗洛伊德，再到图灵，人类不断调整

自己在宇宙中的位置。“这是一个混乱期，我们还没有

找到自己的位置。希望过几年，大家能更清楚地认识，

把自己的位置放得更合适。”

刘肖说，AI 是一面镜子，更是人

性的放大器。大脑空空如也，放大出来

只能是空洞与套路；有独立思考框架和

生命厚度，它便能成为撬动世界的最强

杠杆。牟怡则表示，要先用批判性思维

把自己立起来。做决定的人肯定还是自

己。

当 15 岁女孩把 AI 当成“至关重要

的朋友”，当 60 岁的翟女士不和 AI 聊

天就觉得“少了点什么”，我们真正要

问的不是“AI会不会让人上瘾”，而是“我

们是否还愿意为自己的人生掌舵”。

AI 可以提供心理安慰，但现实当中与人的接触同样重要。


