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摘  要 

短视频已成为主流媒介，其问题性使用对执行功能的影响引发关注。抑制控制作为执行功能的核心成分，

与短视频问题性使用紧密关联。本文系统梳理了短视频问题性使用的概念界定、测量工具及影响因素，

重点综述了其与抑制控制关系的理论框架与实证证据。基于I-PACE模型，短视频问题性使用与抑制控制

受损之间存在恶性循环：一方面，长期沉浸于碎片化、高刺激的短视频信息中会持续损耗抑制控制；另

一方面，抑制控制薄弱者更难以抵御使用冲动，从而加剧行为失控。现有研究多以横断研究为主，且多

采用一般性“冷”范式，对问题性使用者在短视频相关“热”情境下的抑制控制特征关注不足。未来研

究应着力于与短视频线索相关的抑制控制任务以区分“冷”“热”下抑制机制的不同特点、开展纵向追

踪与干预研究以厘清因果关系，并探索保护性因素的缓冲作用。 
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Abstract 
Short-form videos have become a mainstream medium, and the impact of their problematic use on 
executive functions has drawn increasing attention. Inhibitory control, as a core component of ex-
ecutive function, is closely associated with problematic short-form video use. This paper systemat-
ically reviews the conceptual definition, measurement tools, and influencing factors of problematic 
short-form video use, with a particular focus on the theoretical frameworks and empirical evidence 
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concerning its relationship with inhibitory control. Based on the I-PACE model, a vicious cycle exists 
between problematic short-form video use and impaired inhibitory control: on the one hand, pro-
longed immersion in fragmented, highly stimulating short-form video information continuously de-
pletes inhibitory control; on the other hand, individuals with weaker inhibitory control find it more 
difficult to resist usage urges, thereby exacerbating behavioral dysregulation. Existing studies are 
predominantly cross-sectional and mostly employ general “cold” paradigms, paying insufficient at-
tention to the inhibitory control characteristics of problematic users in short-video-related “hot” 
contexts. Future research should focus on developing inhibitory control tasks involving short-video 
cues to distinguish the different mechanisms of inhibition under “cold” versus “hot” conditions, con-
duct longitudinal tracking and intervention studies to clarify causal relationships, and explore the 
buffering effects of protective factors. 
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1. 引言 

当前，短视频已成为主流的数字媒介和生活方式，其使用呈现出高普及、高粘性、深嵌入的显著特

征。作为一种媒介，短视频的核心特点可概括为“短、平、快”：“短”指时长通常在 15 秒至几分钟，

内容高密度浓缩，大幅降低观看与创作门槛；“平”体现为平台依托算法推荐机制，实现基于偏好的精

准推荐，持续激发用户兴趣；“快”则表现为节奏快、反馈快、传播快——强剪辑、音乐与视觉冲击迅速

抓取注意力，缩短反馈回路，实现病毒式扩散。在用户规模方面，中国短视频用户已超十亿，覆盖各年

龄段群体，尤其成为年轻一代获取信息、社交娱乐和消费决策的核心平台。短视频功能也从娱乐消遣延

伸至电商、科普、社交等多元领域，深度嵌入日常生活，成为数字时代的基础设施。 
据《中国网络视听发展研究报告(2025)》，短视频用户规模已达 10.4 亿，人均单日使用时长高达 156

分钟，远超社交、游戏等其他应用，反映出短视频已从一种休闲娱乐方式，演变为占据大量日常时间的

内容消费习惯[1]。高频次、沉浸式的短视频使用行为，超过了许多用户日常用于工作或学习的时长，折

射出其对大众日常生活时间分配的深刻影响。 
问题在于，这种高度沉浸、高刺激的使用方式可能对人们的认知功能造成损害。长期暴露于碎片化

信息中，个体注意力趋于分散，难以维持对复杂任务的深度专注，学习与工作效率显著下降。更值得关

注的是，算法推荐机制通过持续提供个性化内容，不断固化个体偏好，窄化信息视野，可能削弱其抑制

控制能力——即个体停止不恰当行为、抵抗冲动的核心执行功能。当抑制控制受损时，个体即使意识到

过度使用的消极后果，也难以有效停止行为，形成“明知有害、无法自控”的困境。研究表明，短视频过

度使用与认知偏差、负面情绪增多、去个性化以及助长消极群体亚文化等心理问题密切相关[2]。因此，

短视频的问题性使用并非“娱乐消遣”那么简单，它是一种侵蚀认知控制能力的风险行为，亟需深入探

究其内在机制。 
为系统梳理短视频问题性使用与抑制控制关系的相关文献，本研究采用了多数据库、多关键词的检

索策略。中文文献以中国知网(CNKI)学术期刊数据库为核心检索源，辅以万方数据知识服务平台，检索

关键词组合包括“短视频/短视频使用/短视频成瘾”与“抑制控制/执行功能”的逻辑组合，时间范围设定
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为 2018 年至 2026 年。英文文献以 Web of Science 和 PubMed 数据库为主力检索平台，检索式为主题字

段检索：short-form video、short video、inhibitory control、executive function、self-control、excessive function。
此外，通过检索到的综述性文献和实证研究的参考文献列表进行滚雪球式补充检索，以最大限度地覆盖

该领域的重要文献。文献纳入标准包括：(1) 研究对象为短视频或相近数字媒介的使用行为；(2) 研究内

容涉及抑制控制、执行功能或自我控制等认知变量；(3) 文献类型为同行评审的期刊论文、学位论文或权

威研究报告。排除标准包括：(1) 仅讨论短视频内容特征或传播效果而不涉及使用行为与认知功能的研究；

(2) 非实证性的评论或新闻报道；(3) 重复发表或数据不完整的文献。通过上述检索与筛选流程，最终纳

入相关文献 30 余篇，涵盖理论模型、实证研究和干预探索等多个层面。 

2. 短视频问题性使用 

短视频通常指播放时长在 15 分钟以内，尤其集中于 1 至 5 分钟、具有明确主题的视频类型[3]。其以

手机为主要载体，内容题材丰富多样，融合文字、音频和视频等多种形式，极大地满足了个体碎片化的

娱乐与信息获取需求。 
随着短视频的广泛使用，短视频问题性使用现象日益凸显。姜永志等人指出，短视频问题性使用是

个体长时间、高强度地使用短视频，致使自身在生理、心理和行为等层面遭受消极影响，不过该影响尚

未达到《精神疾病诊断与统计手册》(DSM-5)所界定的精神疾病标准的移动短视频使用行为[4]。这一定义

强调了问题性使用的程度介于正常使用与成瘾性病理状态之间。 
关于此类行为的概念界定，学术上存在一定争论。一种观点认为，问题性使用属于时间维度上的过

度投入，超出了正常合理的使用范畴，进而引发时间管理混乱、社交活动减少、注意力难以集中等问题。

但这些影响相较于成瘾行为相对较轻，并且现阶段缺乏充足的神经生物学证据将其明确归为成瘾行为[5]。
另一种观点则主张，过度沉迷含短视频会致使个体情绪调节失常、耐受性降低、戒断反应明显，这些表

现符合成瘾行为的典型特征，且随着时间推移，将对个体心理健康造成严重损害。综合来看，合理使用、

问题性使用、成瘾性使用可视为一个连续体。其中，短视频问题性使用是个体从理性使用向非理性使用

过渡的状态，处于病理性使用与正常使用的中间地带，并非严格意义上的病理性成瘾。因此，姜永志等

学者的定义与中国大学生短视频使用的实际情况更为契合。 
在短视频问题性使用的实证研究中，自编量表是量化评估该行为的核心工具之一，不同研究者基于

理论构建和样本特征开发了具有良好信效度的评估工具。Zhang 等人针对短视频应用成瘾开发了包含 6
个题项的短视频成瘾问卷，采用七点计分，评估被试对短视频的依赖程度及日常功能影响[3]。秦浩轩等

人从社会现实情境出发，针对大学生编制了 14 个题项的大学生短视频成瘾问卷，包含失控、戒断、逃避

和低效四个维度，五点计分，内部一致性系数为 0.91 [6]，这一问卷更具结构性，其维度划分更详细。毛

峥等人从临床表现出发，开发了包含知行变化、生理损伤和社会粘度三个维度共 13 个题项的短视频问题

性使用量表，五点计分，内部一致性系数为 0.83 [7]。这些自编量表虽在维度划分和题项设置上存在差异，

但均致力于从行为控制障碍、负面后果和情绪依赖等核心特征出发，为短视频问题性使用的筛查和评估

提供了有效工具。 
除自编量表外，研究者亦通过对成熟量表进行适应性修订来测量短视频问题性使用。张蓓仪将

《Facebook 入侵问卷》改编为《短视频 APP 过度使用量表》，保留 8 个题目，将“Facebook”替换为“短

视频 APP”，采用五点计分[8]。王艳香则借鉴 Young (1998)经典互联网成瘾量表[9]，将其中所有“互联

网”表述替换为“短视频”[10]。这些修订量表为相关研究提供了便捷有效的评估工具。总体而言，当前

测量工具虽形式多样，但缺乏统一标准，未来研究需进一步整合并确立更具广泛适用性的核心评估指标。 
在系统梳理现有短视频问题性使用的测量问卷后可以发现，无论研究者采用自编量表还是对成熟工
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具进行适应性修订，其核心均聚焦于行为外在表现的量化。这些操作为实证研究提供了便捷的评估路径，

但测量工具的统一化工作尚待推进。然而，测量终归是研究的基础环节，而非最终目的。当量表确认行

为的程度之后，深层次的问题随之浮现：为何不同个体在短视频使用中走向差异化的行为结果不同？这

一追问必然将研究视野从行为结果的描述性测量，引向对其发生过程与方向性机制的探讨。短视频问题

性使用并非由单一因素决定，而是风险易感因素与保护性因素动态的共同作用。 
短视频问题性使用的形成受到多种易感因素与保护性因素的综合影响。研究表明与对照组相比，短

视频成瘾者的神经质总分更高，宜人性、外向性、尽责性和开放性总分更低，且神经质总分与短视频成

瘾症状正向关联，宜人性总分和尽责性总分与短视频成瘾症状负向关联[11]。在人格特质方面，大五人格

中的高神经质、高外向性可正向预测短视频成瘾，沉浸体验在二者间发挥中介作用，而高宜人性则能够

抑制成瘾行为；也有研究提出外倾人格属于保护性特质[12]。在情绪方面，孤独感、社交焦虑与感知压力

是核心风险因素，在较高压力下个体常借助短视频完成情绪补偿，无聊倾向、拖延行为、ADHD 相关症

状均与问题性使用显著正相关[13]。同时，家庭环境同样发挥关键作用，父母忽视、家长沉迷短视频会提

升青少年成瘾风险，良好同伴关系、充足现实社会支持则可起到缓冲保护效果[14]。从行为与动机来看，

长时间浏览、沉浸式心流体验会加剧过度使用；逃避现实、寻求奖赏、准社会交往是主要使用动机，这

类成瘾行为也可被视作追求即时奖励、忽视长远代价的快速生活史策略[15]。自我控制是核心保护性因素，

能够有效约束无节制刷视频行为[16]。综上所述，短视频问题性使用受到人格特质、情绪状态、家庭环境、

使用动机和自我调节能力等多方面因素的共同影响，其形成机制复杂，涉及心理、社会和行为多个层面。 

3. 抑制控制 

短视频问题性使用的核心特征可概括为“行为失控”——即个体明知过度使用会带来消极后果，却

难以主动停止或节制使用行为。这种认知和行为不一致的现象提示，短视频问题性使用的形成与维持可

能涉及更深层的认知机制，其中抑制控制功能尤为关键。 
抑制控制是执行功能的核心成分，指个体抑制对不相关刺激反应的一种能力[17]，对个体的认知活动

及行为方式起着调节和监控作用，是心理和行为活动顺利进行的重要保障。抑制功能可以至少被分离出

反应抑制与干扰抑制这两个核心的认知过程，这一点在以往的研究已达成普遍共识[18]。 
反应抑制是行为层面的抑制控制能力，指有意识地停止正在进行的行为或抑制被自动激活的行为，

在不断变化的目标环境中支持灵活的目标导向行为，通常采用非选择性停止任务进行评估，常见的范式

包括 SST (Stop-signal task)任务、Go-NoGo 任务等，这些任务要求参与者在给定条件刺激或提示的情况下

间歇性地抑制运动反应[19]。干扰抑制是测量认知层面的抑制控制能力，当不同表征同时出现并互相影响

时个体会产生认知冲突，大脑监测到冲突信息的出现的并做出不同反应的能力叫做冲突监测能力[20]，通

常采用视觉匹配任务进行评估，要求被试在忽略与任务无关的干扰物的同时，对目标刺激进行判断。常

见的评估范式包括 Stroop 任务，Flanker 任务等[21]。 
干扰抑制的测量通常包含一致条件(与目标刺激响应趋势相同)和不一致条件(与目标响应冲突)，通过

比较两者反应绩效评估个体抑制无关信息的能力。Flanker 任务要求被试忽略两侧干扰信息，对中间靶刺

激按键反应，靶刺激与干扰方向一致时为一致条件，方向相反时为不一致条件。不一致条件产生的干扰

需更大努力克服，Flanker 效应(不一致试次反应时减一致试次反应时)越小，干扰抑制能力越好，且该效

应受先前试次一致性调节(Mayr et al., 2003) [22]。Stroop 任务(色词 Stroop)包含字义与字色一致或不一致

的汉字，个体需判断字的颜色或字义，由于字义加工具有自动化优势，需抑制其自动化激活，一致条件

下表现通常优于不一致条件。 
反应抑制测量通过比较需抑制(No-Go 或 Stop)与不需抑制(Go)条件的反应绩效。Go/No-go 任务中，
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高频 Go 刺激建立优势反应趋势，低频 No-go 刺激出现时需抑制按键，No-go 条件表现往往劣于 Go 条件。

停止信号任务更契合抑制控制本质，要求反应刺激出现后延迟呈现停止信号，被试需中止正在进行的反

应。反应刺激与停止信号间间隔为停止信号延迟时间(SSD)，多采用追踪式设计：成功抑制则 SSD 增加

50 ms，失败则减少 50 ms。关键指标为停止信号反应时(SSRT)，等于 Go 刺激反应时减去 SSD，SSRT 越

长，抑制控制水平越低。 
抑制控制依赖前额叶皮层与皮层下神经环路的协同作用。研究表明，背外侧前额叶皮层(dlPFC)是执

行控制的中枢，在需要抑制优势反应时表现出显著激活。右侧额下回(rIFG)在停止信号任务中被认为是反

应抑制的关键脑区。前扣带回(ACC)负责冲突监测功能，当个体面临不一致条件或需要抑制冲动时，ACC
的激活增强以提示认知控制系统介入。在行为成瘾的相关研究表示，问题性网络使用、游戏成瘾人群在

抑制控制任务下，右侧额下回激活减弱，前额叶–纹状体环路功能连接异常，表现为奖赏通路过度激活、

执行控制通路激活不足，形成“奖赏驱动增强–抑制调控减弱”的神经失衡模式 PMC。短视频高频、碎

片化、高奖赏的信息流持续刺激多巴胺奖赏系统，反复的即时奖赏会强化线索的奖赏凸显性；长期高强

度使用可能降低前额叶抑制脑区的激活效率，损耗皮层执行控制资源，造成面对短视频线索时抑制功能

的特异性下降。 
成功的抑制控制要求个体将注意力集中于当前关键任务，保障认知与行为活动的有效完成，是维持

目标导向行为不可或缺的心理基础。缺乏良好的抑制控制会导致个体自我调节能力下降，易受外界干扰，

难以完成既定计划，甚至陷入行为僵化和思维惰性，阻碍认知与行为的适应性发展。抑制控制是解释工

作记忆、阅读理解及流体智力等认知能力个体差异的重要机制。研究表明，它是解释工作记忆、阅读理

解和流体智力个体差异的关键机制[23]。抑制功能异常与注意力涣散密切相关，抑制控制失败还可能导致

任务中出现高漏报率[24]。抑制控制作为执行功能的核心成分，对多项高级认知功能具有重要影响。 

4. 短视频问题性使用对抑制控制的影响 

短视频问题性使用行为可能是由于个体因素、情绪、注意偏差以及抑制控制各个方面造成的。面对

短视频，个体会产生好奇、愉悦等正向情绪反馈，这些吸引着个体在短视频上一直投入时间、精力。同

时平台依托算法机制，根据用户浏览时长、点赞、评论等行为数据推送适配内容，持续驱动用户持续性

观看行为。长期沉浸式刷取短视频会损伤个体抑制控制功能；反过来，抑制控制能力薄弱者难以抵御浏

览下一条视频的冲动，更易出现使用行为失控。这种双向作用形成恶性循环：短视频过度使用持续损耗

抑制控制，而抑制控制不足又进一步加剧无节制刷视频行为，最终加深短视频沉迷程度。 
短视频问题性使用与抑制控制的关系可从理论与实证两方面进行阐述。理论层面，Brand 等人提出的

I-PACE 模型认为，成瘾行为的发展是易感变量、对特定刺激的情感认知反应、抑制控制和决策等执行功

能之间的相互作用的结果[25]。以往研究多从个体心理变量解读该模型，而短视频平台独有的算法推荐、

无限自动播放、碎片化高刺激内容等技术特征，会作为外部环境变量介入 P-A-C-E 每一个环节，放大风

险，加速恶性循环进程。个体因人格特质或情绪需求更容易被短视频相关线索吸引，算法会捕捉高神经

质、高无聊倾向个体的浏览行为，向该类群体推送更多情绪刺激、消遣型短视频，使得易感个体更容易

接触高强化内容，放大个体层面的风险基础。短视频高剪辑节奏、听觉视觉强刺激，搭配算法基于用户

情绪反馈做内容推送，持续唤起愉悦、好奇、解压、宣泄等情绪体验。无限滚动、未知奖赏形成可变奖

赏，持续激活情绪唤醒，强化渴求感，放大情绪冲动，提升使用的内驱力。算法推荐不断推送与用户偏

好匹配的内容，强化确认偏误、错失恐惧，形成短视频可以缓解负面情绪的非理性认知。短视频线索会

使得个体形成自动化注意偏向，即使主观想停止使用，认知层面依旧偏向短视频相关线索，干扰理性决

策。自动播放和无终止界面的设计弱化停止的外部提示，也会助长认知上的失控感。在各个方面共同作
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用下，个体需要调用抑制控制去对抗短视频线索带来的情绪渴求与认知偏向。长期反复抵抗冲动会消耗

抑制控制资源；随着问题性使用加重，不仅一般性冷抑制控制受损，针对短视频线索的特异性抑制能力

出现下降。执行功能受损之后，又反过来降低对情绪冲动、非理性认知的约束，进一步加剧短视频问题

性使用，闭合整个恶性循环。 
算法与产品设计并非被动的外部工具，而是主动放大情感反应和认知反应环节强度，提升对抑制控

制的负荷。普通个体的抑制控制资源是有限的，短视频平台的技术设计持续制造高强度诱惑，这解释了

为什么不少非高易感人格的普通用户也会出现阶段性的短视频失控。 
在实证研究方面，目前直接针对短视频问题性使用与抑制控制的探讨仍较少。王艳香发现短视频依

赖者在 Go/Nogo 任务中表现出抑制控制能力较非依赖组减弱。此外，大多研究表明成瘾通常与抑制控制

能力缺陷有关，这在游戏成瘾、网络成瘾、手机成瘾的研究中均有体现。研究表明，问题性游戏水平较

高的青少年会表现出与游戏相关的注意力偏差，并且在反应抑制任务中犯更多错误，尤其是在游戏提示

出现时[26]。并且 Yao 等人采用 Go/NoGo 任务进行研究，结果显示游戏成瘾者在面对与游戏相关的图像

时，未能有效地抑制其优势反应，这反映了在网络相关刺激出现时，他们的抑制控制功能存在缺陷，并

且这种抑制控制的缺陷与风险决策中的缺陷有关[27]。类似的研究发现，在实验中使用短视频相关的线索

时，被试的反应会更快，但在需要抑制对这些线索反应时，准确性会显著下降[28]。这表明，问题性使用

者的抑制控制缺陷可能在面对特定诱惑线索时更为突出。一项最新的研究运用漂移扩散模型(DDM)对行

为数据进行建模，发现问题性使用者的抑制控制缺陷，并非源于信息加工速度或反应偏向的异常，而是

源于一种更冲动的决策模式，表现为决策阈值设置更低[29]。这从信息加工的角度解释了“停不下来”的

原因。 

5. 总结与展望 

尽管当前研究已为短视频问题性使用与抑制控制受损之间的关系提供了证据，但这一领域仍处于起

步阶段，许多问题尚未解决。结合行为成瘾已有的干预研究，对现有局限与未来研究方向、干预实践做

综合梳理。 
当前短视频领域的研究多采用“冷”范式，发现问题性使用者存在一定抑制缺陷，但这些效应在部

分研究中较弱。然而，现实中的往往发生在高度情绪唤起和奖赏驱动的“热”情境下——算法推荐的个

性化内容持续激活用户的兴趣与渴求，使抑制控制面临更大挑战。来自网络游戏成瘾的证据表明，成瘾

者的抑制缺陷具有情境依赖性，仅在面对游戏相关线索时才显著显现[27]。因此，未来研究可以尝试短视

频线索版本的抑制控制任务，直接比较两种条件下的抑制控制差异，能够精准地揭示短视频问题性使用

的认知机制。同时，可拓展脑电研究，考察短视频线索下前额叶-纹状体环路的激活特征，厘清短视频使

用对抑制控制神经基础的影响。 
当前关于短视频问题性使用与抑制控制关系的实证研究绝大多数为横断设计，这一方法无法验证其

因果关系。纵向追踪研究可通过跨时间点测量揭示变量间的时序关系：若 T1 的抑制控制能预测 T2 的问

题性使用，则个体较弱的抑制控制能力使其更容易陷入问题性使用；若 T1 的问题性使用能预测 T2 的抑

制控制下降，则长期沉浸于碎片化、高刺激的短视频中，抑制控制被持续消耗而逐渐受损。此外，在干

预的相关研究中可以提供另一条检验路径：若针对抑制控制的训练能够有效减少问题性使用行为，则反

向支持抑制控制缺陷是原因而非结果。未来研究可以结合这两种设计，为理解短视频问题性使用的认知

机制提供因果层面的证据。 
从干预实践层面，参照网络、游戏等行为成瘾的已有研究，干预手段主要分为认知行为干预、抑制

控制认知训练、正念–接纳取向干预三大类。认知行为疗法研究最为丰富，元分析显示其能够显著降低
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问题性使用、缩短使用时长，但长期维持效果仍待验证。抑制控制训练可以改善任务内抑制表现，但向

现实生活行为迁移效果有限，仅适合作为辅助手段。正念与元认知干预可以提升冲动渴求觉察能力，适

合作为短视频问题性使用的辅助干预。基于现有证据，针对短视频问题性使用提出干预建议：开展认知

重构，纠正认知歪曲；以伤害降低、恢复行为可控为目标，不片面追求完全戒断；抑制控制训练仅作为

辅助；完善现实社会支持系统，开展媒介素养教育，帮助使用者理解算法逻辑，提升媒介环境下的自我

调节能力。未来研究不应仅将责任归咎于个体自我控制失败，还应从平台设计和算法伦理层面反思，应

探索健康导向的算法参数，并评估这些设计变更对用户抑制控制和问题性使用的长期影响。 
现有研究几乎全部聚焦于风险因素，而对能够抵御短视频消极影响、提升抑制控制的保护性因素关

注较少。未来研究可以在纵向追踪中纳入上述保护性变量，考察其是否起缓冲或调节作用；也可设计干

预研究，检验通过运动干预提升抑制控制后，是否能有效减缓问题性使用的趋势，为研究增强保护性因

素的预防方案提供实证依据。 
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