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摘  要 

本文探讨了短视频平台，特别是抖音对青少年短视频成瘾的影响。短视频因内容多样性、易观看性和互

动性在青少年群体中影响广泛，但这可能导致青少年短视频成瘾。文中主要以抖音平台为例，具体谈到

短视频平台的算法推荐、内容多样性和交互设计等如何诱使青少年短视频成瘾，还强调了平台监管的重

要性，包括防沉迷系统和内容审核与过滤机制。未来短视频平台应加强对平台内容监管，培养积极的网

络文化，激励用户参与，形成健康的内容生态系统，预防短视频成瘾，推动平台的良性发展。 
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Abstract 
This paper explores the influence of short video platforms, especially Douyin, on adolescents’ ad-
diction to short videos. Due to the diversity of content, ease of viewing, and interactivity, short vid-
eos have a wide impact among adolescents. However, this may lead to their addiction to short videos. 
Taking the Douyin platform as a typical example, this paper specifically discusses how the algorithm 
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recommendation, content diversity, and interactive design of the short video platform induce ado-
lescents’ addiction to short videos. It also emphasizes the importance of platform supervision, in-
cluding anti-addiction systems and content review and filtering mechanisms. In the future, short 
video platforms should strengthen the supervision of platform content, cultivate a positive online 
culture, encourage user participation, form a healthy content ecosystem, prevent short video addic-
tion, and promote the sound development of the platforms. 
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1. 引言 

短视频作为互联网时代的新型视听媒介，主要指的是播放时长在几秒钟至几分钟的视频短片。这种

形式的视频以其紧凑的结构和便于消化的特性，快速在用户之间传播。它包含丰富多样的题材，如搞笑

视频、教育科普、生活点滴等满足了现代人在快节奏生活中对信息碎片化的需求。如今，人们随时随地

都可以使用他们的智能手机、平板电脑等移动设备来拍摄和上传短视频，并通过点赞、评论和分享等功

能进行互动。随着 5G 网络和大数据技术的兴起，短视频平台通过智能算法向用户推荐定制化内容，这大

大提升了用户的观看体验，让用户更想要持续观看短视频。现在短视频现已成为信息传播的重要渠道，

在促进文化交流与推动经济增长方面均发挥着关键作用。 
短视频成瘾作为一种新兴的行为问题，尚未有统一明确的定义，但其研究可参照网络成瘾等成熟领

域。成瘾概念最初源于药物依赖，主要是指使用化学物质太多导致的心理极端现象[1]。随着研究深入，

行为成瘾被提出，突出了个人沉溺于某项活动或行为并产生负面影响的现象[2]。第三次工业革命推动信

息技术融入生活，技术成瘾概念应运而生，涉及对互联网、游戏等现代高科技的深度精神慰藉[3]。在这

基础上，逐步提出更专一的网络成瘾，特指由过度沉迷互联网导致个体精神受损，最早由国外心理学家

提出，定义为使用网络时自控性差、冲动性高，是非物质成瘾的问题。 
短视频成瘾归根结底是行为成瘾的表现形式之一，通常是智能手机接入网络实现。它与手机成瘾和

网络成瘾都有行为成瘾的核心特征：过度使用、身心健康影响、长期性和周期性特点，以及戒断症状。

尽管短视频成瘾尚未形成统一的定义，但普遍接受的观点认为，它指的是个体频繁且长时间地观看短视

频，难以自主控制使用频率和时长，且这种不当使用行为可能对个体的心理和行为产生消极影响[4]-[6]。
本项研究将采用这一定义进行探讨。 

短视频平台如抖音、快手等，以其内容的多样性、易消费性和高度互动性迅速在全球范围内获得了

巨大的用户基础。截至 2021 年 12 月，中国的短视频用户规模已经达到 9.34 亿，占整体网民的 90.5% [7]。
中学生群体对短视频平台，尤其是抖音的接触非常频繁，根据路琦(2021)等人的研究，在过去的七天里，

有超过 16.74%的中学生报告称他们每天在抖音上的停留时间超过了三个小时[8]。研究还发现，随着中学

生年龄的增长，他们在抖音上的使用频率和使用动机都显示出增长的趋势。鉴于以上发现，对青少年短

视频使用行为的现状还需要我们持续深入的关注。短视频平台成为了人们获取信息、娱乐休闲的重要渠

道，也深刻影响了人们的生活方式和社会交往模式。 
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本文旨在研讨短视频成瘾情形后面的平台因素——以抖音平台为例，通过对现有文献的归纳总结，

结合短视频平台的运作逻辑和用户互动方式，首先从平台设计的角度审视短视频成瘾的心理和社会动因；

随后聚焦于用户个体，识别短视频成瘾的潜在风险因素；最终从技术和社会文化维度对短视频成瘾现象

进行深入的阐释，以期构建一个全面的分析框架，为理解和应对短视频成瘾提供科学的视角和策略。 

2. 短视频平台特性与青少年短视频成瘾 

短视频成瘾的现象可以通过 N. Eyal 和 R. Hoover (2014) [9]提出的上瘾模型来深入剖析，这一模型为

我们提供了一个框架，用以分析用户如何从对短视频平台，尤其是抖音这样的行业领先者，从初次接触

到最终形成依赖的全过程。首先是“触发”，这是短视频成瘾的起点。在这一阶段，抖音通过精心设计的

通知推送和社交分享功能，有效捕捉用户的注意力，激发他们的好奇心和探索欲。其次是“行动”，用户

在动机、能力和触发器的共同作用下开始使用短视频。抖音以其简洁的用户界面和“刷视频”的操作，

让大家沉浸在精彩的短视频世界中。随后是“奖励”，用户在享受即时娱乐时，通过点赞、评论和分享等

互动方式还能获得社交认同感。最后是“投资”，随着用户在平台上投入更多的时间和精力，甚至金钱，

例如创作内容、作出评论和参与打赏等行为。投资行为通过提高用户的活跃度加深他们对平台的忠诚度，

直至演变成一种依赖。 
通过分析上述模型，我们能够更深入地理解短视频成瘾的心理机制，从而为制定预防措施和干预策

略提供相应的理论依据。抖音的易操作性、个性化内容推荐和多元的社交功能都在促使用户持续不断地

刷短视频。从触发用户首次使用，到通过奖励机制让用户持续沉浸，再到通过投资行为将用户与平台绑

定，这一套连贯的过程逐步培养了用户对平台的依赖，加大了成瘾现象出现的可能性[10]。 

2.1. 算法推荐系统的影响 

随着算法技术在媒体信息传播领域的应用，筛选和过滤信息的职责已悄然从传统编辑转移到了自动

化的算法手中。算法控制了公众所了解的信息种类，并为用户定制了专属的信息流。个性化推荐系统主

要是依据用户的行为特点和偏好，进行相关信息的智能组合，体现了一种基于用户身份的推荐方式，即

“你的身份决定了你看到的内容”，然而，这一推荐过程往往不透明，像是在一个“黑箱”中操作，缺

乏可见性[11]。 
抖音的推荐算法通过协同过滤、去中心化和流量池叠加等多种机制[12]，实现了对用户喜好的精准把

握和视频内容的个性化推荐，将对应的短视频准确无误地投送到正在使用的手机上[13]。这不只是一场科

技的创新，更是社交媒介领域的一次革命性突破。它彻底改变了人们筛选信息的方式，将用户从海量无

关信息的泥沼中拯救出来，让用户无需再费心搜索或挑选，只需享受算法精心准备的个性化娱乐大餐。

抖音平台的推荐系统采用的协同过滤技术，其实质是一种以流量优化为核心的推荐策略[11]，这种策略的

实施依赖于算法与用户之间的持续互动，详见图 1。 
在由算法和用户共同构建的内容分发体系里，算法作为虚拟参与者，与真实用户之间建立了一种“互

为主体性”的关系。算法通过行为数据分析预测用户偏好，据此给用户推荐个性化的视频；而用户每一

次点击都在优化推荐模型，如浏览、点赞和收藏等行为。持续的双向塑造机制，如同数字空间中的共生

演进，既让个性化推荐愈发精准，也在悄然改变用户的认知路径。在这个过程中，用户逐步建立起对短

视频的依赖，甚至可能发展成对短视频的成瘾状态[14]。 
在算法驱动的推荐系统中，用户接触的短视频类型往往被限制在已知或偏好的领域，会使他们逐渐

陷入一个信息闭环，也就是我们常说的“信息茧房”。这种现象可能会随着时间的推移不断加剧，用户

在算法引导下选择性关注符合自身需求的内容，而以上过程又进一步巩固了算法的推荐逻辑。长此以往，
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用户可能在不知不觉中把自己困在一个以自我为中心的信息环境里。由算法推荐引发的选择性接触机制

加深了用户对平台粘性，还是抖音等短视频平台用户难以停止“刷视频”的重要诱因。 
 

 
Figure 1. The algorithm recommendation process of Douyin 
图 1. 抖音算法推荐流程 

2.2. 短视频平台内容多样性的影响 

短视频平台通过构建多模态内容生态系统，精准匹配青少年群体的认知发展需求。平台里有让人笑

破肚皮的搞笑视频，有能学到知识的科普小课堂；有教你解决生活难题的实用技巧，还有实时更新的热

点新闻。青少年在滑动屏幕间，既能满足对未知领域的好奇心，又能快速切换不同内容场景，体验碎片

化知识拼图的快感。不停切换、充满新鲜感的观看体验，对他们来说，就像走进了一个全新的世界，给

他们认识世界的方式带来了新的角度和感受。 
然而，即时满足与认知刺激的双重机制正在改变青少年的信息消费习惯。在心理学领域，即时满足

被认为是一种短时间内带来愉悦感，却可能对长期发展产生负面影响的行为模式。当青少年正处于自控

力与延迟满足能力的关键塑造期时，算法驱动的内容分发系统却在不断强化他们的即时满足倾向，增加

了他们对平台的依赖性[15]，从而可能促进成瘾行为的发生。 

2.3. 短视频平台中交互设计的影响 

用户与短视频应用的互动始于其交互界面，这是用户接触应用的第一触点。界面上的设计风格、功

能排布和产品特性都直接呈现给用户。抖音的交互界面设计极大地方便了用户使用，并提供了连贯的娱

乐体验[16]。抖音在交互设计上与传统视频播放应用有所区别，特别是在应用启动时，视频播放的机制上，

抖音省去了播放按钮，视频内容会在应用启动时即刻自动播放。用户在浏览过程中，切换到新视频时，

同样无需任何点击操作，新视频便会自动呈现，此类设计减少了用户操作的复杂性，优化了用户体验。 
为了实现流畅的交互体验，用户在使用抖音时应该感受到一种“无感”的操作流程，使用过程自然

而不造作。启动后，视频自动播放，且在用户希望转换到其他视频时，简单的手指滑动即可轻松实现。
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这种交互设计使得短视频的浏览自然而然地变成了“刷”的动作[17]，用户亦普遍用“刷”来形容他们的

使用行为。“刷”的浏览方式加深了用户的感受，让他们感到难以摆脱短视频的吸引力，在某种程度上

促成了青少年刷短视频成瘾。 
抖音的社交功能通过构建多模态互动机制(点赞、评论、分享)，增强了青少年的社交参与度与归属感。

这种双向互动不仅延长了停留时间，更成为他们展示个性、寻求认同的数字舞台。对于正处于身份认同

建构期的青少年来说，点赞数和关注量就像一面社会镜子，既能映照自我，也能塑造自信。但当外部认

可成为行为驱动力时，青少年为了追逐更多反馈而不断生产内容、参与互动，他们可能逐渐陷入"认同-使
用-再认同"的循环，循环在一定程度上增加了成瘾的风险。有学者基于人机交互和易感特征两个方面构建

了短视频沉迷发生机制框架[4]，见图 2。此外，短视频平台的社交特性还可能通过同辈压力[18]和社会支

持[19]影响青少年。在追求认同的过程中，青少年可能会受到同辈的影响，模仿他人的行为，以获得相似

的社交认可。模仿和比较可能会加剧青少年的焦虑和不满，进一步推动他们更频繁地使用短视频平台，

以寻求心理慰藉和社会认同。 
 

 
Figure 2. The framework of the mechanism for the occurrence of short 
video addiction 
图 2. 短视频沉迷发生机制框架 

3. 短视频平台监管与青少年短视频成瘾 

短视频平台的迅速崛起，让青少年用户数量呈现爆发式增长，由此衍生的一系列问题也逐渐引发关

注。不少青少年出现对时间的感知迟钝、过度使用手机等现象，甚至沉迷于短视频。当前，社会各界针

对青少年合理使用短视频及预防成瘾的讨论持续升温，政府也开始出台系列政策引导，短视频平台也加

强监管。对于短视频平台的监管措施，尤其是针对青少年的防沉迷系统、内容审核与过滤机制以及用户
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教育等方面，成为缓解青少年短视频使用问题的关键。 

3.1. 防沉迷系统 

防沉迷系统就是想确保青少年上网时能保持健康和适度，以保护他们的身心健康。对于防沉迷系统

最基本的是进行实名注册来确认用户的年龄，根据年龄来限制在线时间、活跃时段和能访问的功能。例

如，在青少年模式下，每天能看视频的时间是有限的，有些时段可能还看不了。系统还会对充值和打赏等

行为进行限制，同时优先推荐一些趣味科学和教育的内容，确保青少年能接触到对他们成长有益的信息。 
网络防沉迷系统通过实名注册、时间限制、内容分级和过程监管等四大核心策略，为未成年人构建

安全的网络环境[20]。实名注册作为这一系统的基础，它能够有效管控青少年在游戏和短视频平台上的使

用时长，确保内容分级制度的顺利实施。时间限制机制作为防止未成年人沉迷网络的核心策略，当前规

定已明确限制了未成年人的上网时段与时长。未来需推动相关立法进程，促使所有网络平台切实遵守规

定。内容分级是指导未成年人接触网络内容的重要策略，这需要政府牵头制定科学细致的分级标准，平

台同步建立技术过滤机制，通过关键词识别、人工审核等方式拦截不良信息，确保青少年接触积极健康

的内容。过程监管聚焦于未成年人网络行为的动态监测，涵盖非理性消费、不良社交互动等潜在风险行

为。平台需进一步强化实时审核技术，对异常操作及时预警。 
自 2019 年国家网信办启动相关引导工作以来，国内主要视频平台陆续上线青少年防沉迷系统。然而

该系统的实际效能发挥，仍受制于家庭监护、学校教育等多方面的协同配合情况。以抖音为例，其青少

年模式设置了单日 40 分钟的使用上限，届时应用将自动锁定，需家长验证后方可继续使用，且在接近时

间限制时会触发使用提醒功能。这类技术防控手段虽形成了基础约束，但实际数据显示，部分青少年用

户仍存在使用时长超限的情况，这表明短视频成瘾问题的治理需要政府监管、平台技术措施与家庭引导

形成协同机制。尽管存在执行层面的挑战，防沉迷系统在遏制青少年网络过度使用、降低短视频成瘾风

险等方面的基础性作用仍值得肯定。 

3.2. 内容审核与过滤机制 

在互联网时代涌现的短视频平台，作为新型媒体形态，其内容的多样性和传播速度对青少年的影响

尤为显著。为保障平台内容的健康导向与积极价值，内容审核机制成为平台运营中不可或缺的重要环节。

李鲤和余威健[21]的研究表明，当前主流短视频平台普遍构建了人工智能算法与人工审核相结合的双重

内容监管体系，从而实现对海量视频内容的严格把控，具体运作机制见图 3。 
内容审核在短视频平台中扮演着至关重要的角色，其运作流程可概括为技术筛查、人工复审、用户

协同与持续优化四个关键环节。首先，平台借助人工智能技术进行初步筛查，系统会根据预设的风险标

签(如暴力、色情、仇恨言论等)对内容进行自动标注，将疑似违规内容筛选出来以提升审核效率。然而，

算法筛查的局限性决定了人工复审机制的必要性。专业审核团队需要具备扎实的媒介素养，熟悉社会文

化语境与法律法规，针对算法未能标记的内容进行二次核查。 
除了技术与人工审核的双重保障，平台还需构建高效的用户反馈与举报机制，以此激发用户参与内

容监督的积极性。当用户在浏览过程中发现违规内容时，可通过举报入口及时反馈给平台；当用户发现

自己上传的视频未能通过顺利发布时可以通过申诉请求平台二次复审。“用户参与式审核”模式不仅拓

宽了内容监督的覆盖范围，更在平台与用户之间形成了良性互动，让内容治理从单一的技术管控转变为

多元主体协同的生态建设。对于以上处理结果，平台需要对算法模型进行持续迭代优化——通过机器学

习技术不断更新违规内容的特征库，增强对新兴不良信息的识别能力；同时，加强审核团队的专业培训，

建立案例研讨和标准更新机制，确保人工审核的尺度统一与与时俱进。通过技术升级与人力赋能的双轮
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驱动，短视频平台既能筑牢内容安全的防线，也能为青少年营造更为健康的网络环境，推动整个行业向

积极、可持续的方向发展。 
 

 
Figure 3. The operation process of content review 
图 3. 内容审核的运作流程 

4. 对短视频平台未来发展建议 

4.1. 加强监管，促进持续健康发展 

监管短视频内容是确保其健康发展的关键，这既包括政府层面的监管也包括平台自身的内部管理。

抖音作为以用户生成内容(UGC)为主的平台，因为内容种类多、用户群体复杂，监管起来难度更大。现在

政府对短视频的监管越来越严，抖音得在遵守规定和保持内容新颖之间找到个平衡点。 
抖音尽管已搭建举报机制，但受网络环境虚拟性、用户入口广泛性及内容娱乐化等特性影响，监管

工作仍面临多重挑战。这就需要引导用户主动参与监管，通过提升自我约束意识来助力平台生态的良性

发展。从监管力度的平衡来看，若平台监管过于宽松而触及监管红线，可能面临政府部门的整顿甚至被

强制关闭；反之，过度严格的监管又可能削弱内容的创新性与娱乐性，导致用户因体验下降而逐渐流失。

因此，在内容多元且用户结构复杂的现实背景下，抖音若要实现长远发展，仅依靠政府监管与平台自身

的审核机制远远不够，必须将监管范畴拓展至社会层面，构建政府引导、平台主责、用户参与相结合的

多元化监管体系。唯有形成多方协同的治理格局，才能为平台的持续健康发展奠定坚实基础。 

4.2. 深入引导，培育正向抖音文化 

信息传播的本质在于传递具有文化价值的内容，进而构建独特的文化环境。对于抖音这类成长型平

台而言，关键在于培育一种积极向上、充满活力的网络文化，以满足用户多元化的文化需求。抖音所推

行的去中心化互动模式打破了传统单向传播的局限，为培育高参与度的新型粉丝文化提供了土壤——内

容创作者通过优质作品吸引受众，而用户则借助点赞、评论、关注等互动形式反哺创作者，形成双向激
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励的良性循环。 
当前，抖音的网络文化仍处于自发形成阶段，亟需更具针对性的主题引导以明确发展方向。平台可

采取系列具体举措：一方面，每月设定特定文化主题(如传统文化传承、科技创新等)，通过流量倾斜、专

题推荐等方式优先推广契合主题的优质内容，引导用户注意力聚焦；另一方面，定期举办线下创作盛典

或用户交流会，对持续产出优质内容的创作者及积极参与互动的活跃用户进行公开表彰，促进线上情感

联结向线下真实社交场景延伸。在此过程中，用户得以在虚拟互动与现实交流中探索更适宜的社交模式，

平台也能借此强化文化凝聚力。通过系统化的引导策略，抖音不仅能发挥内容生态在价值引领上的潜力，

更可在培育用户文化认同的过程中逐步构建具有辨识度的“抖音文化”。 

5. 结语 

研究发现，短视频成瘾与网络成瘾、手机成瘾共享行为成瘾的核心特征，包括过度使用、身心健康

影响、长期性和周期性特点，以及戒断症状。抖音短视频平台通过其多样化的内容、易消费性和高度互

动性，对青少年产生了显著的影响。平台的算法推荐系统、内容多样性和交互设计特性，共同作用于青

少年用户，增加了他们对平台的依赖性，从而可能导致短视频成瘾现象的发生。短视频平台的监管措施，

尤其是针对青少年的防沉迷系统和内容审核与过滤机制，对缓解这一问题起到了关键作用。 
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