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摘  要 

目的：生成式人工智能的普及改变着大学生的认知与学习方式，其对批判性思维的作用日益受到关注。

本文旨在生成式AI背景下，构建并论证由问题性社交媒体使用(以短视频成瘾为代表)经学习倦怠与AI依
赖至批判性思维退化的链式中介路径。方法：以“短视频成瘾→学习倦怠→AI依赖→批判性思维”为分

析框架，系统检索Web of Science、PubMed、CNKI、万方等数据库2014~2026年文献，纳入43篇核心

文献，整合认知负荷理论、认知卸载假说与自我决定理论进行推演与证据评估。结果：a1路径(短视频成

瘾→学习倦怠)获多项直接实证支持；b路径(AI依赖→批判性思维)获跨国调查证据支持；a2路径(学习倦

怠→AI依赖)仅有间接证据，构成核心证据缺口。AI使用对认知具有双面性：适度工具性使用可释放认知

资源用于高阶思维，逃避式依赖则导致认知外包与批判性思维退化。结论：本文模型为后续研究提供可

检验框架，需以纵向与实验设计验证，并关注AI素养、元认知等调节变量。 
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Abstract 
Objective: The widespread adoption of generative artificial intelligence (AI) is transforming the cog-
nitive and learning styles of college students, and its impact on critical thinking is increasingly 
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gaining attention. This paper aims to construct and demonstrate a chain mediation pathway from 
problematic social media use (represented by short video addiction) through learning burnout and 
AI dependency to the degradation of critical thinking in the context of generative AI. Methods: Using 
the analytical framework of “short video addiction → learning burnout → AI dependency → critical 
thinking”, this study systematically searched databases such as Web of Science, PubMed, CNKI, and 
Wanfang for literature published from 2014 to 2026, and included 43 core articles. It integrated cog-
nitive load theory, cognitive unloading hypothesis, and self-determination theory for deduction and 
evidence evaluation. Results: Path a1 (short video addiction → learning burnout) received multiple 
direct empirical supports; Path b (AI dependency → critical thinking) was supported by evidence 
from cross-national surveys; Path a2 (learning burnout → AI dependency) only had indirect evidence, 
constituting a core evidence gap. AI use has a dual nature on cognition: moderate instrumental use 
can free up cognitive resources for higher-order thinking, while evasive dependency leads to cogni-
tive outsourcing and degradation of critical thinking. Conclusion: This model provides a testable 
framework for subsequent research, which needs to be validated through longitudinal and experi-
mental designs, and pay attention to moderating variables such as AI literacy and metacognition. 
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1. 引言 

1.1. 时代背景 

生成式人工智能的快速普及改变着大学生的认知方式与学习生活，其对批判性思维等高阶认知能力

的潜在影响引起研究者关注。截至 2025 年 12 月，我国网络视听用户规模达 10.99 亿人，短视频用户增

至 10.74 亿，使用率达 95.4%，已成为超 44%新网民进入互联网的“第一入口”；ChatGPT、文心一言等

生成式 AI 工具亦深度嵌入学习场景。一项综合 31 项实验与准实验研究的元分析发现，生成式 AI 对学生

发展的影响兼具正向与负向：在提高学习效率的同时，也可能削弱高阶思维能力(胡钦太等，2025)。围绕

生成式 AI 对学习效果影响的元分析也在持续积累，为系统评估 AI 工具的学习效应提供了证据(Deng et 
al., 2025; Ma & Zhong, 2025)。在此背景下，短视频成瘾者不仅被动消费碎片化内容，还会在倦怠驱动下

将认知任务外包给 AI，形成“刷短视频→消耗认知资源→学习倦怠→依赖 AI 思考”的行为链条，其后

果可能波及批判性思维等高阶认知能力。 

1.2. 生成式人工智能情境下问题性社交媒体使用的概念界定 

问题性社交媒体使用常被称为“社交网络成瘾”“病理性社交网络使用”或“社交网络过度使用”，

指个体因长时间、高强度使用社交媒体，导致难以控制地延长使用时间，并出现以心理与生理不适为特

征的社会心理现象(姜永志等，2016)，主要表现为沉迷、改善负性情绪、耐受性增高、戒断反应、与其他

生活活动冲突且易于复发(Mok et al., 2014)。 
短视频成瘾是问题性社交媒体使用在短视频这一媒介形式上的突出表现。选择其作为代表性形式

的原因有三：其一，短视频是中国用户规模最大、渗透率最高的社交媒体形式，具有广泛代表性；其
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二，其快节奏、碎片化特征对注意控制与认知资源的消耗尤为突出，与问题性使用的核心机制高度吻

合；其三，相关实证证据较为丰富，可为理论模型提供文献基础。短视频成瘾指个体对短视频产生消极

心理依赖，难以自控地过度观看，导致心理、社交和认知功能受损的行为成瘾模式(王兴超，田芳芳，

2025)，表现为强迫性观看、行为失控或注意力障碍，并进一步造成人际、学习或工作适应困难(董王昊

等，2023)。 
需指出的是，并非所有 AI 使用都属于问题性行为。Telzer & Burnell (2026)发表于 JAMA Network 

Open 的研究连续 14 天逐小时记录青少年在校智能手机使用行为，发现频繁查看手机导致的中断行为(而
非总使用时长)才是预测认知控制下降的关键因素，即“中断假说”。据此，问题性不在于“是否使用 AI”
或“使用多久”，而在于是否形成习惯性中断自主思考、随时求助 AI 的行为模式。 

1.3. 问题性社交媒体使用影响批判性思维的作用机制 

批判性思维(Critical Thinking)是指个体面对信息时主动进行分析、评估和推理的高阶认知能力。 
短视频成瘾与 AI 依赖之间可能存在深层联系。本文的基本逻辑是：短视频成瘾持续消耗注意资源与

心理能量，引发学习倦怠；倦怠状态下个体倾向于以最小认知成本应对学业任务，而 AI 工具恰好提供了

“低努力、高产出”的认知卸载路径；当思维过程被频繁外包给 AI 后，独立思考与推理能力逐渐退化，

最终侵蚀批判性思维。已有研究触及了链条的部分环节：Lan 等(2026)基于 I-PACE 模型提出，感知有用

性、惰性思维和感知愉悦感通过 AI 依赖与 AI 成瘾的串联中介影响学习倦怠，但其起点为技术感知特征，

未纳入问题性社交媒体使用这一前置变量，也未涉及批判性思维。 

2. 短视频成瘾与学习倦怠 

2.1. 学习倦怠的概念 

学习倦怠(Academic Burnout)指学生对学习缺乏兴趣或动力却不得不为之时，感到厌烦、精力耗竭、

效能感降低的一种身心疲惫状态(连榕等，2005)，包含情感耗竭、学业疏离和低成就感三个核心维度；连

榕等(2005)编制的学习倦怠量表在国内被广泛使用，信效度良好。 

2.2. 短视频成瘾对学习倦怠的影响 

多项研究支持短视频成瘾与学习倦怠之间的正向关联。王兴超和田芳芳(2025)发现短视频成瘾通过

降低学习投入间接拉低学业成绩，学习投入的下降正是倦怠的核心表现之一；Ye 等(2023)对职业院校学

生的调查亦发现，问题性短视频使用显著削弱学习行为与认知投入，增强学习无效感。此外，阿拉坦巴

根等(2025)以 449 名大学生为被试，发现短视频成瘾通过社交焦虑的中介作用正向预测学习倦怠；李宇航

等(2025)发现短视频成瘾削弱未来时间洞察力，使人更关注即时满足而非长远目标，加剧学习倦怠；韩曼

莉等(2025)亦发现社交网站成瘾经由自我和谐与核心自我评价的链式中介诱发学业倦怠，表明内部心理

资源损耗是成瘾行为导致倦怠的重要路径。 

2.3. 认知机制 

从认知层面看，短视频的快节奏、高频切换和即时反馈使个体长期处于高强度注意切换状态，难以

维持持续注意；注意控制(Attentional Control)指抑制无关干扰、维持目标导向注意的能力(王莹，袁加锦，

2025；Chen et al., 2026)，其受损是短视频成瘾的核心认知后果之一。Mona 等(2026)综合 23 项研究的系

统综述发现，注意力缺陷和执行控制损伤是短视频成瘾最突出的认知后果；Chen 等(2026)亦发现短视频

成瘾与注意控制显著负相关，注意控制下降起中介作用。 
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王莹和袁加锦(2025)的眼动追踪研究发现，短视频过度使用者在 CCPT 任务中反应时标准差更大、对

分心刺激注视更多，目标维持受损、注意分散倾向增强；谭佳英(2024)发现短视频过度使用与抑制控制、

工作记忆、认知灵活性均显著负相关；Liu 等(2025)基于 I-PACE 理论发现，过去与现在时间取向正向预

测短视频成瘾，未来时间取向负向预测，启动性自我控制为保护因素、抑制性自我控制为风险因素。 
综合来看，短视频成瘾引发学习倦怠有两条路径：认知资源路径——损害注意控制、抑制控制与目

标维持能力，持续消耗认知资源；心理资源路径——通过削弱未来时间洞察力、加剧社交焦虑，消耗内

部心理资源。两条路径共同作用，使个体进入情感耗竭与学业疏离状态。以自我决定理论观之，外在认

知负荷挤占工作记忆，削弱自主调节与目标维持(自主感)；任务失败与效能下降(胜任感)；过度沉迷挤占

现实互动、加剧社交焦虑(关系感)，三种需求受挫，共同诱发情感耗竭与学业疏离。 

3. 学习倦怠与 AI 依赖 

3.1. AI 依赖的概念与测量 

AI 依赖指个体在学业任务中对生成式人工智能工具产生功能性与情感性依赖：遇到学业问题第一反

应求助 AI，且对 AI 输出缺乏批判性审视。Goh 等(2025)对 1333 名参与者的国际研究开发并验证了生成

式 AI 依赖量表，发现其具有认知先占、负性后果、戒断反应的三维结构，内部一致性良好(α = 0.92~0.93)，
重测信度较高(ICC = 0.87)，且与较低的基本心理需求满足、更大的错失恐惧、拖延、认知失败、较差的

任务表现与批判性思维等负性结果显著相关。Wu 等(2026)在中国大学生群体中开发并验证了 AI 依赖量

表(AIDep-22)，操作化为情感依赖、功能依赖、认知依赖和失控四个维度，总量表 Cronbach’s α 系数为

0.87。需说明的是，本文界定的 AI 依赖并非临床意义上的“成瘾”，而是以逃避认知任务为目的的功能

性与情感性依赖，核心特征是面对学业难题第一反应求助 AI、习惯性中断自主思考、对 AI 输出缺乏批

判性审视；正常的工具性 AI 使用(如信息检索、文献整理等)不在本文讨论范围之内。 

3.2. 理论机制 

从认知负荷理论(Cognitive Load Theory)来看，短视频的高频切换与即时反馈持续施加外在认知负荷，

消耗有限的工作记忆资源(Sweller, 1988)。李金波和许百华(2009)在人机交互情境中验证了认知负荷的多

维测评方法，发现心理努力、任务主观难度等指标对认知负荷变化高度敏感。当认知负荷因短视频成瘾

而长期超载时，个体进入学习倦怠状态，进而倾向于将认知任务卸载至 AI 工具以降低负荷，这构成了

“短视频成瘾→学习倦怠→AI 依赖”路径的核心认知机制。 
从认知卸载假说(Cognitive Offloading Hypothesis)看，倦怠状态下个体认知资源匮乏、缺乏内在动机，

AI 工具“低成本、高产出”的特点颇具吸引力；认知卸载指利用外部工具减轻内部认知负荷的行为，过

度依赖可能导致独立思考能力下降(Ye et al., 2025; Tian & Zhang, 2025)。经典记忆研究证实，个体预期信

息可经外部设备保存或检索时，会减少对信息本身的记忆投入(Sparrow et al., 2011; Storm & Stone, 2015)。
随着生成式 AI 普及，写作、推理、决策等复杂认知任务亦交由 AI 处理，认知负荷的卸载有演变为认知

任务外包的趋势(董剑桥，2025)，可能削弱学习者的认知主体性；但卸载与外包对应不同的认知任务与目

标，其负面效应主要源于认知偏差与方法失当，而非 AI 技术本身(董剑桥，2025)。根据自我决定理论(Self-
Determination Theory, SDT)，学习倦怠意味着自主、胜任与关系需求受挫，AI 通过即时提供答案营造“虚

假胜任感”，短期补偿受损的胜任需求，却弱化自主思考，形成“学业困难→情绪逃避→AI 求助”的自

动化模式。 
从技术接受模型(Technology Acceptance Model, TAM)看，感知有用性与感知易用性共同决定 AI 工具

的被采纳程度(Davis, 1989)，覃红霞等(2020)亦发现感知有用性是影响持续使用意愿的核心因素；倦怠状
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态下，AI“低成本、高产出”的特性极大提升其感知有用性，使个体更倾向选择 AI 而非投入自主认知努

力，加速从工具性使用向依赖的转变。 
从替代性补偿假说看，个体心理需求在虚拟空间中受挫时，可能转向其他技术工具寻求替代性满足

(董王昊等，2023)。Hasegawa 和 Fukuda (2026)发现，青少年将智能手机使用置于睡眠之上源于特定的心

理动机模式，其中“逃避负面情绪”动机的预测力最强；这与本模型的逻辑一致：学习倦怠状态下，以

逃避学业困难为主要动机使用 AI 者更易形成依赖。 

3.3. 间接证据 

直接检验“学习倦怠→AI 依赖”的实证研究较少，但已有间接证据支持该假说。Ye 等(2025)发现惰

性思维显著正向预测 ChatGPT 依赖，回避学习动机起中介作用；王刚等(2022)发现内部心理资源(如自我

控制)的耗竭会加剧对数字媒介的依赖，这一逻辑可延伸至 AI 依赖；Goh et al. (2025)的研究也表明，生成

式 AI 依赖与较低的基本心理需求满足、更大的错失恐惧、增加的认知失败呈显著相关，说明心理资源匮

乏与心理需求受挫是促使个体依赖 AI 的重要前因。Abbas 等(2024)对大学生的调查发现，学业负荷和时

间压力是生成式 AI 使用的重要前因，而过度使用 AI 与拖延增加、记忆减退显著相关。该路径证据仍限

于间接支持，有待直接实证检验。 

4. AI 依赖与批判性思维 

4.1. 批判性思维技能 

批判性思维是面向信息进行主动分析、评估与推理的高阶认知能力。Facione (1990)在 Delphi 报告中

将批判性思维界定为“有目的、自我调节的判断过程，包括阐释、分析、评估、推理和对判断所依据的

证据、概念、方法、标准或背景的说明”，该定义已成为国际学界的共识基础；彭美慈等(2004)修订的中

文版批判性思维倾向测量表将其操作化为寻找真相、开放思想、分析能力、系统化能力、自信心、求知

欲和认知成熟度七个维度，广泛应用于中国语境的实证研究。 
批判性思维技能包括识别逻辑谬误、评估信息源可信度、综合不同视角进行推理等，遵循“用进废

退”原则，需通过持续认知实践加以维持。刘芳和董毓(2025)指出，生成式 AI 时代批判性思维对理解和

应用 AI 输出具有“探照灯、透视镜、防火墙与安全网”四重功能，重要性更加突出；但当 AI 替代了分

析、评估与推理等核心认知环节时，训练机会减少，能力可能退化。不过，戚佳等(2024)对 1781 名高校

学生的调查发现，使用生成式 AI 工具的学生批判性思维显著高于未使用者，提示其影响可能并非线性负

向，而取决于使用方式与动机。 

4.2. 研究证据 

多项研究为 AI 依赖与批判性思维的负向关联提供了证据。Goh 等(2025)对 1333 名美国与新加坡参

与者的研究发现，生成式 AI 依赖与较低的任务表现和批判性思维显著相关；Wu 等(2026)对 337 名中国

大学生的调查发现，GenAI 依赖的最显著后果包括独立思考能力下降、创新能力下降、自我反思受限

和批判性思维能力减弱；Tian 和 Zhang (2025)发现 AI 依赖程度越高，批判性思维水平越低，认知疲劳

起部分中介作用；Deng 和 Deng (2025)亦发现成瘾性 ChatGPT 使用的前因包括认知惰性与即时满足需

求，后果涉及认知能力下降与学业表现受损。在更高阶认知层面，Alubthane (2026)的系统综述指出，生

成式 AI 对高阶认知技能的影响既可能是“放大器”，也可能是“替代品”，取决于个体的使用方式与

认知投入。 
认知卸载演变为认知外包可能削弱学习者的认知主体性与批判性思维(董剑桥，2025)。Nagata 等
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(2026)基于 ABCD 队列数据(N = 7528，平均年龄 10 岁)的追踪研究发现，社交媒体使用的“低增长型”

与“高增长型”轨迹均显著预测两年后言语记忆和空间工作记忆下降；但该研究考察的是青少年社交媒

体使用与记忆功能，未涉及 AI 依赖或批判性思维，直接推广需谨慎，仅可作类比参考。 

4.3. 作用机制 

AI 依赖削弱批判性思维的机制主要有两条。一是认知卸载的过度外包：当卸载从辅助性转为替代性

时，学习者逐渐失去对认知过程的控制，思维方式偏向追求速度而非深度理解(董剑桥，2025)。Mona 等
人(2026)亦发现短视频成瘾损害认知投入与负性认知偏向，削弱深度加工所需认知资源。AI 效率越高，

认知挑战越低，高阶认知训练机会越少。二是认知疲劳：频繁使用 AI 替代思考持续消耗心理能量，累积

到一定程度后，个体难以调动深度加工所需的认知资源(Tian & Zhang, 2025)。 

5. 链式中介模型 

5.1. 模型结构 

基于上述梳理，本文提出以下链式中介模型： 
短视频成瘾→学习倦怠(M1)→AI 依赖(M2)→批判性思维(Y)。模型路径如图 1 所示。 

 

 
Figure 1. Path diagram of the chain mediation model 
图 1. 链式中介模型路径图 

 
如图 1 所示，模型含四条核心路径与两条辅助路径：a1 (短视频成瘾经认知资源与心理资源诱发学习

倦怠)、a2 (学习倦怠促使个体转向 AI 工具逃避学业压力，形成逃避式 AI 依赖)、b (AI 依赖替代主动认知

加工，导致批判性思维退化)、c' (短视频成瘾对批判性思维的直接效应)，以及 d21 (短视频成瘾→AI 依赖)、
b2 (学习倦怠→批判性思维)两条辅助路径。 

三个核心环节(a1→a2→b)因果承接，构成上述链式中介路径，揭示了生成式 AI 时代问题性社交媒体

使用影响大学生批判性思维的渐进式机制。依据文献对各路径的直接检验程度将证据分为直接实证、间

接证据与理论推导三级(见表 1)。 
如表 1 所示，五条路径(a1、b、c'、d21、b2)已获不同程度的实证支持，其中 a1 路径的直接实证最为充

分；a2 路径目前仅停留在理论推导层面，构成核心证据缺口。该模型本质上是待检验的假设框架，其价

值在于将四个分散的研究领域整合为一条可检验的因果链条；a2 路径连接两个文献丰富但缺乏对话的方

向，一旦获得实证支持即可打通整条链式路径，因此该缺口并非模型缺陷，而是未来研究最具潜力的切

入方向。d21 路径虽有间接证据支撑，但直接检验的文献仍相对有限。 

https://doi.org/10.12677/ap.2026.1610466


吴欣仪 等 
 

 

DOI: 10.12677/ap.2026.1610466 35 心理学进展 
 

Table 1. Evaluation of evidence levels of each path in the chain mediation model 
表 1. 链式中介模型各路径证据等级评估 

路径 变量关系 核心理论基础 主要实证依据 证据等级 

a1 短视频成瘾→学习倦怠 认知资源理论 

阿拉坦巴根等(2025)；李宇航等

(2025)；韩曼莉等(2025)；Ye et al. 
(2023)；Chen et al. (2026)； 

Mona et al. (2026) 

直接实证 

a2 学习倦怠→AI 依赖 
自我决定理论(Deci & 

Ryan, 2000)；I-PACE 模

型(Brand et al., 2016) 

暂无直接实证；间接支持见王刚等

(2022)；Goh et al. (2025)；Ye et al. 
(2025)；Abbas et al. (2024) 

理论推导 

b AI 依赖→批判性思维 认知卸载假说 
Goh et al. (2025)；Wu et al. 

(2026)；Tian & Zhang (2025)；
Deng & Deng (2025) 

直接实证 

c' 
短视频成瘾→批判性思

维(直接效应) 
碎片化信息加工理论；

认知负荷理论 
Mona et al. (2026)；Chen et al. 
(2026)；王莹，袁加锦(2025) 直接实证 

d21 短视频成瘾→AI 依赖 I-PACE 模型；技术使用

一致性假说 
Telzer & Burnell (2026)； 

Lan et al. (2026) 间接证据 

b2 学习倦怠→批判性思维 认知资源理论；动机衰

减模型 
Mona et al. (2026)； 
Tian & Zhang (2025) 直接实证 

注：直接实证指直接测量路径两端变量并报告显著相关或预测关系；间接证据指两端变量各有研究但未直接检验该

关系；理论推导指基于成熟理论的逻辑推演，尚无实证检验。文献栏列出主要支撑文献，完整信息见文末参考文献

列表。 

5.2. 研究局限性 

本文所探讨的 AI 依赖具有特定的操作化边界(见 3.1 节)，本研究的结论仅适用于上述逃避式 AI 依

赖，不应简单推广为“所有 AI 使用都会损害批判性思维”。 
“学习倦怠→AI 依赖”路径仍属待检验假说，直接检验其因果关系的纵向研究仍较缺乏，后续应优

先通过纵向设计验证。此外，本研究以短视频成瘾作为问题性社交媒体使用的代表性形式，但模型的推

广性仍需审慎考量：问题性社交媒体使用涵盖社交网络比较依赖、即时通讯强迫性查看、网络游戏沉浸

式投入等多种形式，不同形式的认知机制可能存在差异(如社交网络比较依赖更多涉及社会评价焦虑与自

我概念威胁，网络游戏则可能通过成就动机替代与即时反馈影响认知资源分配)。本文模型能否推广至其

他形式的问题性使用，有待未来研究纳入多种类型进行比较检验。 

5.3. 潜在调节变量 

上述链式中介模型中各路径的强度可能受多种调节变量影响：第一，AI 素养——较高 AI 素养者更

善于区分工具性使用与逃避式依赖，缓冲“AI 依赖→批判性思维”路径的负向效应；第二，元认知能力

——高元认知个体能在“利用 AI”与“独立思考”间灵活切换，降低认知外包风险；第三，学科背景—

—理工科学生逻辑推理训练占比大，可能更抵抗 AI 依赖对批判性思维的侵蚀；第四，自我控制特质——

启动性自我控制作为保护因素(Liu et al., 2025)，可能调节“短视频成瘾→学习倦怠”路径强度。 

5.4. 未来研究方向 

研究焦点上，“学习倦怠→AI 依赖”路径目前仅有间接证据支撑、尚缺乏直接实证，应作为后续优
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先突破的关键。后续研究可从以下方面着手：方法上，建议采用至少三个时点(如学期初、中、末)的纵向

追踪设计验证链式中介路径的因果方向，并可采用实验设计(如操纵 AI 使用频率：高频率组 vs 低频率组

vs 对照组)检验“AI 依赖→批判性思维”的因果效应；变量上，建议纳入上述调节变量进行有调节的链

式中介分析，揭示模型的边界条件；测量上，有必要开发能区分“逃避式依赖”与“工具性使用”的 AI
依赖量表，现有量表(Goh et al., 2025; Wu et al., 2026)尚未充分覆盖该维度差异；人群上，可将研究对象扩

展至不同专业大学生及职场人士；跨文化上，可在集体主义与个人主义文化背景下比较 AI 使用动机与依

赖模式的差异，检验模型的跨文化稳健性。 

6. 结语 

生成式人工智能的快速普及改变着大学生的学习方式与认知习惯，其对批判性思维的影响是一个需

要认真对待的问题。本文在生成式 AI 背景下，整合认知负荷理论、认知卸载假说、自我决定理论与替代

性补偿假说，构建了“短视频成瘾→学习倦怠→AI 依赖→批判性思维”的链式中介模型，为后续研究考

察数字技术使用对高阶认知能力的间接影响提供了分析框架。本文梳理了已有文献并评估了各路径的证

据等级：a1 路径已获充分实证支持，b 路径获得跨国调查证据，而 a2 路径仍为理论推导，构成核心证据

缺口。在理论层面，本文的贡献主要有二：其一，将问题性社交媒体使用、学习倦怠、AI 依赖与批判性

思维四个此前彼此分散的研究领域整合为一条可检验的链式因果路径；其二，借鉴国际前沿的生成式 AI
依赖测量成果(Goh et al., 2025)，将 AI 依赖的操作化界定引入中国大学生群体，丰富了该领域的概念工

具。争议分析表明，AI 使用对认知能力的影响具有双面性——适度工具性使用可释放认知资源用于高阶

思维，而逃避式依赖则导致认知外包与批判性思维退化，区分使用方式与使用动机是理解这一双面性的

关键。实践层面，本模型为高校心理健康教育与 AI 素养培训提供了潜在干预靶点：针对学习倦怠路径，

可识别社交焦虑与未来时间洞察力受损的早期信号；针对 AI 依赖路径，可通过 AI 素养教育促进从“逃

避式依赖”向“工具性使用”的动机转变；针对批判性思维退化，可设计“AI 辅助 + 人工评估”的混

合教学策略，确保高阶认知技能获得持续训练。随着生成式 AI 工具的持续普及，厘清问题性社交媒体使

用与 AI 依赖之间的关系，对于维护大学生独立思考能力和批判性思维具有理论和实践上的意义。 
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