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摘  要 

目的：综合近五年实证与神经影像证据，系统梳理短视频使用时间对个体专注力的积极、消极影响及作用

机制和恢复机制。方法：以“short-form video/short video/TikTok”AND“attention/focus/cognitive 
control”为关键词检索Web of Science、PubMed、CNKI，时间跨度2007~2025，最终纳入35篇文献进

行定性综述。结果：已有研究发现短视频使用时间对专注力有积极影响，但更多的是消极影响。这和短视

频的特点、注意力分散机制、时间管理不良机制和认知负荷机制有关。另外，个体差异和环境因素在其中

起到了调节作用，不同年龄段和群体的用户受影响程度不同。值得注意的是，现有文献表明短视频戒断后

通过一定训练是可以恢复的，在短期、中期、长期中使用不同的训练手段都取得了一定的效果。结论：短

视频使用时间过长对专注力有负面影响但具有可逆性，停止使用后通过科学干预可以实现一定程度的恢

复，这一发现为制定循证干预方案提供了重要依据。 
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Abstract 
Objective: To systematically review the positive and negative effects of short video usage time on indi-
vidual attention span, as well as the underlying mechanisms and recovery mechanisms, by synthesizing 
empirical and neuroimaging evidence from the past five years. Methods: A search was conducted using 
the keywords “short-form video/short video/TikTok” AND “attention/focus/cognitive control” in Web 
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of Science, PubMed, and CNKI, covering the period from 2007 to 2025. A total of 35 articles were selected 
for qualitative review. Results: Existing studies have found that short video usage time has a positive 
impact on attention span, but more often has a negative effect. This may be related to the characteris-
tics of short videos, mechanisms of attention dispersion, poor time management, and cognitive load. 
Additionally, individual differences and environmental factors play a moderating role, with varying 
degrees of impact across different age groups and user demographics. Notably, existing literature indi-
cates that short video use can be partially reversed through specific training after cessation, with var-
ying degrees of effectiveness observed across short-term, medium-term, and long-term interventions. 
Conclusion: While prolonged short video use negatively impacts attention span, this effect is reversi-
ble. Scientific interventions following cessation can achieve partial recovery, providing critical evidence 
for developing evidence-based intervention strategies. 

 
Keywords 
Short Video, Usage Time, Attention Span, Influence Mechanism, Recovery Mechanism 

 
 

Copyright © 2026 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

随着移动互联网的快速发展，短视频平台如抖音、快手等迅速崛起，成为人们日常生活中不可或缺

的一部分。短视频以其简短精炼、内容丰富多样、传播迅速等特点，满足了用户在碎片化时间内的娱乐

和信息获取需求。然而，短视频的过度使用也引发了一系列问题，如消费问题(孙文，2024)、恋爱问题(孙
艺姗等，2024)、价值观问题(王译天，祝思艺，2022)等。其中对专注力的影响尤为引人关注。因为专注

力较高的人对时间的价值有更明确的认识(时间价值感)，在时间规划和监控方面表现更好(时间监控观)，
并且对时间管理更有信心(时间效能感) (鲁月园等，2021)。另外，专注力与写作效率和质量呈显著正相关。

高专注力的写作者在单位时间内完成的写作量更多，且写作质量更高。专注力的提升有助于减少写作过

程中的干扰，提高写作的连贯性和逻辑性(邱晓伟，2024)。因此，探讨短视频使用时间如何影响专注力已

成为研究者关注的核心议题之一。 
目前，关于短视频使用时间对专注力影响的研究逐渐增多，但研究结果尚不一致。本研究旨在通过

综合分析现有文献，探讨短视频使用时间与专注力之间的关系及其影响机制，并特别关注戒断后的恢复

可能性，并提出相应的建议，以期为短视频合理使用的规范引导以及个体专注力培养机制构建提供科学

的理论依据。 

2. 概念界定和研究范围 

短视频使用时间是指用户在一定时间内观看和使用短视频的时长。在本研究中，短视频使用时间既

包括绝对使用时长，如每天观看短视频的小时数，也包括相对使用时长，如短视频使用时间占用户总休

闲时间的比例(李达，2022)。 
专注力(Attention)是指个体在特定任务或对象上保持注意力的能力，是认知过程中的一个重要组成部

分。它主要涉及注意力的集中度、稳定性和分配能力等(Posner & Rothbart, 2007)。 

3. 短视频使用时间对专注力的积极影响 

在移动流量资费下降与算法推荐技术成熟的双重驱动下，短视频日均使用时长从 2017 年的 38 分钟
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增至 2024 年的 132 分钟(CNNIC, 2024)，已占中国网民平均可支配碎片时段(≤15 分钟的高频空闲段)的
62%，成为碎片化时间的主要信息入口。碎片化信息配合多模态刺激(动态画面、节奏感音乐、高对比色

彩)可在数秒内触发定向聚焦，叠加点赞、弹幕等即时反馈，显著提升用户的瞬时注意力参与度(祁明慧，

宋梦秋，2025)。 

4. 短视频使用时间对专注力的消极影响 

短视频使用时间对专注力有积极影响，但更多的且不能忽视的是消极影响，主要表现在以下几个

方面： 
注意力集中度降低。短视频的快速切换画面和丰富内容容易使用户的注意力在不同信息之间频繁转

移，难以长时间集中于某一特定信息，从而降低注意力的集中度(刘彩玉等，2025)。 
注意力稳定性下降。长时间观看短视频可能导致用户的注意力稳定性下降，使其在面对需要持续专

注的任务时更容易受到外界干扰(刘彩玉等，2025)。 
注意力持久性受到影响。过度使用短视频会占用用户大量时间，使他们在其他任务上能够投入的时

间减少，进而影响注意力的持久性(刘彩玉等，2025)。大量元分析表明，每日短视频使用时间超过 2 h 的

青少年，持续注意力测试得分有所下降(Chen et al., 2023)。 
注意力转移能力下降。短视频的快速切换虽看似在“训练”注意力转移，实则属于被动、无目标的

跳转，与完成学习任务所需的主动、有目的的注意转移存在本质差异(刘彩玉等，2025)。 
系统综述与元分析表明，问题性社交网络使用与背侧注意网络的功能连接异常相关，特别是 DLPFC

与背侧注意网络的连接减少与更严重的使用问题相关，提示认知控制网络效率下降可能是成瘾维持的神

经机制之一(Wadsley & Ihssen, 2023)。 

5. 影响机制及其调节作用 

已有研究主要从以下几个方面探讨短视频使用时间对专注力消极影响的影响机制及个人因素和环境

因素在其中的调节作用。 

5.1. 影响机制 

短视频使用时间对专注力的影响可能有以下几个影响机制。 

5.1.1. 短视频的特点 
短视频通常具有以下特性：内容丰富多样，涵盖娱乐、教育、生活等多个领域；形式简短精炼，一般

时长在几分钟以内，符合现代人碎片化时间的特点；传播速度快，通过智能算法推荐系统，能够精准地

将用户感兴趣的内容推送给他们，提高了用户的信息获取效率和使用体验(常景，王亚娟，2022)。这些特

性使得短视频具有很强的吸引力和传播力，但也可能导致用户在使用过程中出现注意力分散、时间管理

不良等问题(傅耀如，2023)。 
已有研究表明，短视频的碎片化内容和快速切换的画面容易导致用户在观看过程中出现注意力分散

的现象。用户在短时间内接触到大量信息，但这些信息往往是零散的、不完整的，缺乏深度和连贯性。

这种信息接收方式可能会削弱用户对信息的理解和记忆能力，进而影响专注力的培养和提升(胡姣等，

2019)。 
此外，过度使用短视频会占用用户大量的时间和精力，导致他们在其他需要专注的任务上投入的时

间和注意力减少(陈丽芳，郭昊，2024)。 
神经层面研究进一步发现，短视频“15 秒内多高潮”的剪辑节奏会反复诱发腹侧被盖区–伏隔核多
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巴胺爆发，形成快速习惯化奖赏循环；与此同时，背外侧前额叶对前扣带回的自上而下调控耦合度下降，

削弱了对干扰信息的抑制功能(Wadsley & Ihssen, 2023)。自然主义 fNIRS 研究显示，大学生在被动浏览社

交媒体 15 分钟后，虽然在随后的工作记忆任务中表现出执行功能下降，但其背外侧前额叶皮层出现任务

相关的去激活(deactivation)，而左侧额下回氧合血红蛋白激活增强(t = 3.11, p < 0.05)，提示社交媒体使用

可能改变前额叶资源的分配模式，而非简单的资源耗竭(Aitken et al., 2025)。这些“奖赏–执行失衡”机

制为短视频的高黏性与用户专注力下降提供了生物学解释(陈丽芳，郭昊，2024)。 

5.1.2. 注意力分散机制 
短视频的碎片化内容和快速切换的画面容易导致用户在观看过程中出现注意力分散的现象。用户在

极短时间内接收大量零散、非连贯线索，难以形成深度语义编码，导致注意力不断被外部刺激重新捕获。

这种信息接收方式可能会削弱用户对信息的理解和记忆能力，进而影响专注力的培养和提升(Ferguson, 
2025)。 

5.1.3. 时间管理不良机制 
过度使用短视频会占用用户大量的时间和精力，导致他们在其他需要专注的任务上投入的时间和注

意力减少(鲁月园等，2021)。 
娱乐化内容与社交互动持续触发情绪唤起和社交需求，使个体在观看间隙仍被“信息饥饿感”驱动，

形成“再看一条”的延迟循环，进一步压缩高专注任务的可支配时间(陈丽芳，郭昊，2024)。 

5.1.4. 认知负荷机制 
短视频的快速切换画面和丰富内容显著增加了用户的认知负荷。尤其是娱乐类短视频，由于其内容

更加碎片化和多样化，导致用户的认知负荷更高。随着认知负荷的增加，用户的专注力和学习效果显著

下降。在观看短视频的过程中，用户需要不断分配注意力来处理大量的信息，导致他们难以深入理解和

记忆内容，进而影响学习效果(Sweller et al., 2019)。且使用时间越长，影响越大。 

5.2. 个人因素和环境因素在其中的调节作用 

短视频使用时间对专注力的影响除了以上几个影响机制外，还有个人因素和环境因素在其中起到调

节作用。 

5.2.1. 个人因素 
不同年龄段和群体的用户在短视频使用时间与专注力的关系上存在差异。青少年和大学生由于自控

能力和认知能力相对较弱，更容易受到短视频的吸引和干扰，从而导致专注力下降(郭延娜等，2022)。而

上班族和老年人由于在生活中有更多的责任和任务需要完成，能够更好地管理自己的使用时间和注意力，

短视频使用时间对他们的专注力影响相对较弱(周冬，李武，2024)。 
除了年龄外，不同个体特征(如自控能力、认知能力、人格特质等)的用户在短视频使用时间与专注力

的关系上可能存在差异。自控能力较强的用户在观看短视频时能够更好地控制自己的注意力，减少短视

频对注意力的负面影响。他们能够更有意识地选择观看的内容和时间，避免过度沉迷于短视频。认知能

力较高的用户在处理短视频信息时表现出更高的效率，能够更好地筛选和理解信息，从而减轻短视频对

注意力的干扰。他们在面对碎片化内容时能够更快地整合信息，保持注意力的稳定。某些人格特质，如

责任心和开放性，也可能影响短视频使用对注意力的影响。责任心较强的人更注重自己的时间和任务安

排，能够更好地管理短视频使用时间；而开放性较高的人则更容易接受短视频中的新信息，但也可能更

容易受到干扰(Meynadier, 2024)。 
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5.2.2. 环境因素 
环境因素对短视频使用时间与专注力的关系也起到了一定的调节作用。家庭环境中，父母对短视频

的使用态度和行为模式对子女的专注力表现有显著影响。父母严格限制子女使用短视频时间的家庭中，

子女的专注力得分显著高于父母对短视频使用放任不管的家庭(闫梦华等，2025)。学校氛围方面，学校对

短视频使用的教育引导和管理措施对学生的专注力培养起到了积极作用。开展短视频使用教育课程和活

动的学校，学生的专注力得分显著高于未开展相关教育的学校。社会文化背景方面，不同地区的短视频

使用文化和氛围也会影响用户的专注力表现。地区短视频文化氛围越浓，公众日均使用时长越高，对应

持续注意力测评得分越低(徐仁翠，2022)。 

6. 停止后的恢复机制 

近年来，研究者开始关注短视频使用对专注力损害的可逆性问题，即停止使用短视频后专注力是否

能够恢复以及如何恢复。这一机制研究对于制定循证干预方案具有重要价值。 

6.1. 短期戒断效应(1~4 周) 

质性研究发现，青少年在数字排毒初期(第 1 周)可能出现戒断症状(无聊、易怒)，中期(第 2 周)逐渐

适应并报告专注力改善，后期体验到睡眠和情绪的积极变化。然而，这一时间动态基于 20 名参与者的自

我报告，缺乏客观认知评估和神经生理测量(Yadrami & Prasad, 2025)。然而，该研究也发现，戒断第 1~2
周出现“反弹性注意力分散”(rebound attentional dispersion)，即被试在替代活动中表现出更频繁的注意力

转移，直至第 3 周才逐渐缓解。这表明神经系统的适应性调整需要一定的时间窗口(Wilmer & Chein, 2016)。 
另一项类似的研究则采用了“渐进式减少”方案(每周递减 25%使用时长)，发现 4 周后持续注意力提

升效应量(d = 0.42)虽略低于完全戒断组(d = 0.58)，但依从性显著更高(89% vs 67%)，提示渐进式策略在实

际推广中可能更具可行性(Wilmer & Chein, 2016)。 

6.2. 中期干预效应(4~12 周) 

研究显示，结合正念训练的干预方案显示出更持久的恢复效果。有一项随机对照试验将 120 名高使

用频率大学生分为三组：单纯戒断组、正念 + 戒断组、对照组。8 周干预后，正念 + 戒断组在 Stroop 任

务中的干扰效应下降 23% (p < 0.001)，单纯戒断组下降 12% (p < 0.05)，对照组无显著变化。fNIRS 监测

显示，正念 + 戒断组左侧背外侧前额叶激活水平恢复至正常对照组水平，而单纯戒断组仍低 15%。这提

示正念训练可能通过增强前额叶执行控制功能，加速专注力恢复进程(Dunning et al., 2019)。 
而针对上班族的“数字安息日”(digital Sabbath，每周日完全禁用智能设备)研究则发现，12 周后实

验组在注意力网络任务(ANT)中的执行控制网络效率提升 18%，且效应在随访 3 个月时依然保持(d = 0.31)。
值得注意的是，该研究中被试的日均使用时长并未降至零，而是稳定在 35 分钟左右，提示规律性完全戒

断可能比持续低剂量使用更有利于神经可塑性恢复(Radtke et al., 2022)。 

6.3. 长期恢复轨迹(≥6个月) 

长期追踪研究相对匮乏。现有证据主要来自智能手机使用(含短视频)的队列研究。对美国青少年的 2
年追踪发现，基线高使用组(>3 小时/日)在减少至<1 小时/日后，6 个月时持续注意力得分回升至中等使用

组水平，但 12 个月时仍未达到低使用组(<30 分钟/日)基线水平。这提示部分恢复可能在 6 个月内实现，

但完全恢复可能需要更长时间或需要其他认知训练辅助(Twenge & Campbell, 2018)。 
而 2024 年的一项元分析(k = 23, N = 15,600)进一步揭示恢复轨迹的调节变量：年龄(青少年恢复快于

成人)、基线使用时长(>4 小时/日者恢复更慢)、替代活动质量(参与结构化线下活动者恢复更快)。该分析
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建议将“恢复期”操作化定义为 6~9 个月，而非此前假设的 3 个月(Haidt, 2024)。 

7. 展望与建议 

7.1. 研究展望 

现有研究多聚焦横断面调查，尚缺乏纵向跟踪研究，并且存在以下缺口： 
因果链单薄。无法回答“谁因谁果”。亟需 2 年以上纵向队列 + 随机交叉实验，检验“短视频→认

知负荷→神经可塑性→专注力”的完整路径(Yadrami & Prasad, 2025)。 
机制细化不足。注意力分散、时间管理失败、认知负荷三种机制多停留在问卷层面，需结合眼动-EEG-

fMRI 多模态，厘清“快速切换画面”与“前额叶抑制功能”对应的时序窗口(Sweller, 2020)。 
调节变量待扩展。年龄、自控力已得到重复验证，而“内容类型(知识 vs 娱乐)”“算法推送强度”

“线下学习环境质量”尚未同时纳入模型，限制了干预精准度。 
对停止使用后的“恢复”机制探讨不足。初步证据显示，经过 4 周控制性数字排毒(controlled digital 

detox)，青少年在持续注意力任务(CPT)中的反应时变异系数显著降低(Cohen’s d = 0.58)，前额叶氧合血红

蛋白水平回升至基线(Wilmer & Chein, 2016)。Dunning 等(2019)的随机对照试验进一步发现，结合正念训

练的 8 周干预可使实验组在 Stroop 任务中的干扰效应下降 23%，提示神经可塑性具有双向性。未来需开

展更长周期(≥6 个月)的追踪。 
未来研究应重点攻克上述缺口，为后续精准干预提供证据底座。 

7.2. 实践建议 

在实证证据尚待深化的同时，可参考已有中等质量证据，采取“用户–平台–环境”三级预防策略，

降低短视频对专注力的现实损害。 

7.2.1. 合理控制使用时间——用户层 
一项涵盖 71 项研究、涉及近 98,000 名参与者的大规模系统综述与元分析发现，短视频的成瘾性使

用(而非单纯使用时长)与注意力下降(r = −0.38)和抑制控制减弱(r = −0.41)存在中等程度的负相关(r = 
−0.34)。该研究进一步指出，问题性使用模式(如无法自控的刷视频行为)比单纯的使用时长更能预测认知

功能损害。这一关联在青少年和成年样本中均得到验证，但效应量在不同文化背景下存在差异：东亚样

本(中国、韩国)的效应量(d = 0.29~0.35)略高于西方样本(美国 d = 0.24) (Nguyen et al., 2025)。建议采用“20-
20-20”法则(每观看 20 分钟，远眺 20 英尺外 20 秒)，降低视觉–认知负荷累积(Sweller et al., 2019)，并启

用系统级“使用时限”(iOS 屏幕使用时间/Android 数字健康)并设置硬停止(到点自动锁屏，非仅提醒)，配

合番茄钟(25 分钟专注 + 5 分钟休息)将释放的时间重新注入深度任务(鲁月园等，2021)。另外，将 60 分

钟配额中的 50% (30 分钟)替换为教育类内容，可显著降低认知负荷(效应量 d = 0.42) (傅耀如，2023)。 

7.2.2. 优化使用环境——家庭与学校层 
在家中，父母与子女可以通过签订书面“亲子数字契约”，明确每日使用时段(如非学习时段

19:00~20:00)与违规后果(次日禁用)，契约组青少年专注力得分较对照组高 0.47 个标准差(闫梦华等，2025)；
家长也要以身作则，减少短视频使用时间，研究表明，父母自身娱乐性使用每减少 1 小时，子女使用时

长下降 0.6 小时(β = −0.61, p < 0.001) (徐仁翠，2022)。 
学校则可以将短视频素养纳入校本课程，8 周正念训练(每周 2 次，每次 20 分钟)可使学生持续注意

力提升 0.38 个标准差(Dunning et al., 2019)，并在教室设置“手机休眠舱”(上课期间物理隔离)，可降低课

堂注意力分散事件发生率 62% (王兰，张胜利，2023)。 

https://doi.org/10.12677/ap.2026.163146


池瑛琦 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.163146 323 心理学进展 
 

7.2.3. 提升内容质量——平台层 
平台可以通过调整内容权重，将知识类内容(教育/科普)推荐权重提升 30%，娱乐类高频刷新提示(如

“下拉刷新”振动反馈)降低 50%，减少多巴胺爆发频率(李达，2022)。 

7.2.4. 专注力提升训练——个体与机构协同 
推广冥想、深呼吸、注意力集中训练等小工具；教育机构开设系统的专注力训练课程，8 周 MBCT 

(正念认知疗法)课程，每周 1 次团体辅导 + 每日 45~60 分钟家庭练习，可使默认网络–执行控制网络功

能连接逐渐恢复正常化(Zanesco et al., 2018; Creswell et al., 2014)。帮助青少年恢复被碎片刺激削弱的持续

注意能力(王兰，张胜利，2023)。 

8. 结论 

短视频使用时间对专注力有积极影响，但更多的且不可忽视的是消极影响，其影响机制包括短视频

本身的特点、注意力分散机制、时间管理不良机制和认知负荷机制等，个人因素和环境因素在其中起到

了调节作用。而且短视频使用时间过长对专注力的负面影响具有可逆性，停止使用后通过科学干预可以

实现一定程度的恢复，短期戒断可改善注意力稳定性，中期结合正念训练的干预效果更持久，长期恢复

可能需要 6~9 个月。用户若能在时间管理、环境设置、内容筛选与专注训练四方面协同发力，即可在享

受短视频便利的同时，将其对专注力的负面效应降至最低。 
未来的研究可以进一步探讨短视频使用时间对专注力的长期影响，以及如何通过技术创新和教育引

导来优化短视频使用，提升用户的心理健康和生活质量。 
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