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摘  要 

随着短视频深度融入青少年日常生活，过度使用引发的成瘾问题已成为社会与学界关注焦点。本文以媒

介依赖理论为核心框架，结合心流理论，采用文献研究法与模型构建法，系统剖析青少年短视频成瘾的

形成机制与多维影响。研究发现，青少年短视频成瘾遵循依赖形成–依赖强化–依赖固化–循环再生的

动态演进路径，心流体验中的愉悦、专注、时间扭曲分别在不同阶段发挥关键中介作用，共同推动成瘾

行为闭环强化。在此基础上，本文构建媒介依赖理论视角下青少年短视频成瘾循环强化模型，从个人、

社交、社会三个层面阐释短视频成瘾带来的认知退化、社交疏离、价值观浅层化等负面影响，并提出个

人自律、家庭学校引导、平台与社会协同治理的综合干预策略。研究旨在弥补现有理论对成瘾过程解释

不足的缺陷，为引导青少年健康使用短视频、完善数字平台治理提供理论参考与实践依据。 
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Abstract 
With the deep integration of short videos into the daily lives of teenagers, addiction caused by 
excessive use has become a focus of social and academic attention. This paper uses media depend-
ence theory as its core framework, combined with flow theory, and employs literature review and 
model building methods to systematically analyze the formation mechanism and multidimen-
sional impact of short video addiction among teenagers. The study finds that adolescent short 
video addiction follows a dynamic evolutionary path of dependence formation, dependence rein-
forcement, dependence solidification, and cyclical regeneration. Pleasure, focus, and time distor-
tion in the flow experience play key mediating roles at different stages, jointly promoting the 
closed-loop reinforcement of addictive behavior. Based on this, this paper constructs a cyclical 
reinforcement model of adolescent short video addiction from the perspective of media depend-
ence theory, explaining the negative impacts of short video addiction, such as cognitive regres-
sion, social alienation, and superficial values, from personal, social, and societal perspectives. It 
also proposes a comprehensive intervention strategy involving personal self-discipline, family 
and school guidance, and collaborative governance by platforms and society. This research aims 
to address the shortcomings of existing theories in explaining the addiction process and provide 
a theoretical reference and practical basis for guiding teenagers to use short videos healthily and 
improving the governance of digital platforms. 
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1. 研究背景 

1.1. 短视频成瘾的研究现状   

近年来，短视频平台迅速发展，凭借其快节奏、个性化、高沉浸的特点迅速扩张用户规模。据 CNNIC
《第 56 次中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2025 年 6 月，我国短视频用户规模达 10.85 亿

人 1。其中青少年正处于认知发展阶段、具有较高的媒介敏感性，因其丰富的信息获取需求、情绪调节需

求以及强烈的社交互动需求，青少年逐渐成为短视频的主要使用人群，并呈现出高频率、低时长但高重

复以及强粘性的行为特征[1]。在此背景下，短视频使用由娱乐行为向过度使用甚至成瘾倾向发展，相关

问题受到社会广泛关注。 
现有研究表明，短视频成瘾主要表现为用户逐渐失去自我调控能力，使用行为超出理性调节范围，

 
1中国互联网络信息中心。第 56 次《中国互联网络发展状况统计报告》https://www.cnnic.cn/n4/2025/0721/c88-11328.html 
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最终演变成为逃避现实的一种手段[2]。针对其成瘾成因，现有研究主要从三个层面进行展开：个人层面

指出短视频即时满足感带来的情感依赖；技术层面关注个性化推送对用户粘性的强化；社会层面强调平

台监管力度与相关制度的不完善，在一定程度上助推了成瘾现象的产生。 
同时，现有研究对短视频成瘾的探讨多集中在心理和生理机制上，缺乏统一的理论框架整合，同时

对短视频成瘾形成机制的过程关注不足[3]。相较已有研究，媒介依赖理论能够从认知、情感、行为三个

方面出发，将媒介成瘾视为一个由个体需求驱动，逐步形成依赖并不断强化的动态过程，能够较为系统

地揭示短视频成瘾的形成路径。但是在媒介依赖形成过程中阶段，缺乏具体机制层面的深入解释[4]。基

于此，本文引入心流理论对媒介依赖形成路径进行补充，已有研究表明，心流体验在短视频使用与成瘾

行为之间具有显著中介作用[5]。心流理论中的愉悦、专注与时间扭曲三维度，能够进一步解释用户在短

视频使用过程中所产生的沉浸体验。因此，本文结合媒介依赖理论与心流理论，构建青少年短视频成瘾

循环强化模型，从而弥补了既有研究在形成路径解释上的不足，为分析青少年短视频成瘾的形成机制提

供了新的理论框架。 

1.2. 媒介依赖理论基础  

媒介依赖理论由梅尔文·德弗勒和鲍尔·基洛奇于 1976 年在《个人媒体系统依赖的起源》一文中提

出，该理论主要探讨受众、媒介与社会系统之间的依赖关系，认为个体在媒介使用中会逐渐形成依赖，

而依赖程度越高，媒介对个体的影响力也越强[6]。在此基础上，媒介依赖理论从传播效果角度将媒介影

响划分为认知效应、情感效应和行为效应三种效应，并认为三种效应在持续作用中共同推动媒介依赖关

系的形成。 
首先在认知效应层面，媒介通过信息传播对个体的信息获取方式和认知产生持续影响。青少年认知

能力不足，短视频因其直观、生动的内容形式，使青少年逐渐依赖其进行认知判断，在长期使用过程中

形成对媒介的认知依赖。其次在情感效应层面，媒介通过交互反馈机制影响个体的情感体验和情感需求。

青少年情感表达与社交需求较强，短视频的点赞、评论等互动即时反馈机制，使其成为重要的心理与情

感的调控工具，青少年沉浸于短视频带来的情绪满足中，逐步形成对媒介的情感依赖。最后在行为效应

层面，媒介会影响个体的行为方式和行为选择。青少年自控能力尚未成熟，容易在使用过程中形成习惯

化，随着使用频率的增加，媒介依赖逐渐固化并向成瘾行为转化。本研究旨在探讨青少年短视频成瘾的

形成机制，重点分析媒介依赖及心流体验在其中的强化作用。 

1.3. 研究框架与研究意义 

本文以媒介依赖理论为核心理论框架，将短视频成瘾的形成机制视为一个动态的过程，从媒介依赖

的形成、强化和固化三阶段，对短视频成瘾的形成机制进行分析。在此基础上，引入心流理论中愉悦、

专注、时间扭曲三个维度对青少年成瘾过程进行补充，从而构建完整的青少年短视频成瘾路径模型。研

究方法上，本文主要采用文献研究法、理论分析法与模型构建法，通过梳理短视频成瘾、媒介依赖理论

及心流理论等相关研究成果，对青少年短视频成瘾的形成机制、影响表现及干预路径进行系统分析(如图

1)。 
从理论层面看，本文基于媒介依赖理论和心流理论，系统梳理了青少年短视频成瘾的具体形成阶段，

重点关注每个阶段成瘾行为的演变原因，基于青少年成瘾的形成路径建立青少年短视频成瘾循环强化理

论模型。该模型补充了以往研究中缺乏阶段性分析和沉浸体验解释的不足。从实践层面看，本文进一步

分析了短视频在个人、社交、社会层面对青少年造成的影响，并提出针对性干预措施，旨在为引导青少

年合理使用短视频及完善数字平台治理提供参考。 
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Figure 1. Flowchart of the research approach in the article 
图 1. 文章研究思路流程图 

2. 媒介依赖视角下的青少年短视频成瘾机制分析 

2.1. 媒介依赖的形成 

在使用短视频时，为了满足信息、情绪与社交需求，青少年逐渐形成对短视频的依赖。在认知层面，

青少年处于认知发展阶段，对外界信息有较强需求，由于短视频低门槛、高效率的特点，逐渐成为其获

取信息的主要方式。随着对信息更新的持续、高频关注，青少年容易产生信息错失焦虑，并逐渐形成对

于短视频的信息获取依赖。在情感层面，短视频凭借其高频率、碎片化的视频娱乐内容，能快速地缓解

青少年因学习和社交等造成的心理压力。心流理论认为，青少年沉浸在使用短视频即时反馈机制带来的

“愉悦”感里，不断增强使用意愿，从而形成对短视频的情感依赖。在行为层面，短视频平台通过算法

推荐和点赞、评论等互动形式，为青少年提供持续性的交互体验，增强青少年的参与感。在持续互动的

过程中，短视频成为青少年进行情感表达和社会交流的重要方式，逐渐形成对短视频平台的功能性依赖。 

2.2. 媒介依赖的强化 

青少年在使用短视频的过程中逐渐形成信息获取、情绪满足、社交互动的初始功能依赖，并从偶发

https://doi.org/10.12677/jc.2026.147175
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性使用转向持续使用，媒介依赖逐步进入强化阶段。 
在媒介依赖的强化过程中，短视频平台借助算法推荐、无限下滑等互动反馈机制，不断向青少年提

供连续性的内容和情绪体验，青少年注意力被不断吸引，并逐渐沉浸于短视频之中。借助心流理论中的

“专注”维度，可以理解为青少年在短视频使用过程中，进入了一种高度沉浸的心理状态，呈现出注意

力持续高度集中、忽视外界信息的心理特征[7]。在这一状态下，青少年对于短视频的信息获取依赖进一

步加深，将短视频作为主要信息获取渠道；同时，对于即时反馈和情感体验的需求不断增强，形成强烈

的情感依赖；之后，因其高度集中的使用状态，在反复使用中行为呈现重复化与习惯化特征。青少年在

使用过程中的认知、情感与行为体验相互作用，不断持续强化对于短视频的依赖，最终推动媒介依赖转

向沉浸性依赖。 

2.3. 媒介依赖的固化与成瘾 

在媒介依赖持续强化的基础上，青少年长期处于“完全沉浸”的使用状态，在认知、情感、行为方面

对短视频的依赖逐渐固化。 
在认知固化层面，青少年信息接收与处理形式被重构，依赖短视频即时、碎片的信息内容，缺乏对

深度信息内容的思考和分辨，逐渐形成稳定的信息接收习惯。在情感固化层面，短视频成为青少年的日

常情绪调节工具，当使用行为被中断时，青少年容易出现情绪低落、无聊感增强等类似的戒断反应，并

倾向于再次反复使用短视频来进行情绪补偿[8]，在使用中逐步形成稳定的情绪满足依赖。在行为固化层

面，青少年使用行为习惯化，个体自我调节能力弱化，使用时长逐渐失控。结合心流理论中的“时间扭

曲”维度，可以发现青少年处于一种高度沉浸的使用状态，容易忽视时间变化和外界环境，难以凭借自

我约束进行控制[9]。现实生活中的学习与社交活动逐渐减少，短视频逐渐成为现实生活中的重心。随着

依赖程度不断加深，青少年对短视频的使用由功能性依赖转向成瘾性依赖。 

2.4. 青少年短视频成瘾路径模型  

 
Figure 2. A cycle reinforcement model of adolescent short video addiction based on media dependency theory 
图 2. 基于媒介依赖理论的青少年短视频成瘾循环强化模型 
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为系统揭示青少年短视频成瘾的形成机制，本文构建了青少年短视频成瘾循环强化模型(如图 2)。该

模型以媒介依赖理论为核心理论框架，结合心流理论中的愉悦、专注与时间扭曲三个维度，对青少年在

短视频使用过程中的认知、情感与行为变化进行分析。将短视频成瘾形成划分为依赖形成–依赖强化–

依赖固化–需求再生四个阶段，贯穿心流体验三个维度，分析青少年媒介依赖形成的各阶段过程的形成

机制。该模型旨在弥补现有研究对媒介依赖形成过程的关注不足及对沉浸体验与行为失控机制缺乏说明

的局限，并为后续对成瘾影响及干预策略的分析提供指导。为了更清晰解释模型的运行机制，以下将针

对短视频成瘾的形成具体过程，分阶段进行阐述。 
起点“个体需求”阶段，由于青少年对于信息获取、情感调节、社交互动的多方面需求，驱动青少年

开始接触使用短视频，在此阶段短视频作为即时满足需求的工具。 
进入“依赖形成”阶段后，青少年在短视频使用中表现出功能性依赖，将短视频作为满足信息、情

感和社交表达的主要渠道。在这一阶段，媒介依赖理论解释了青少年为何依赖，短视频通过碎片化、即

时反馈和高频的信息内容不断满足青少年的多样化需求，使青少年逐渐从单纯使用转向依赖媒介。与此

同时，心流体验开始介入，青少年沉迷于即时反馈机制产生的“愉悦感”，加深其心理依赖，进一步增强

使用动力。在此阶段，短视频逐渐成为青少年情感表达和社会交流的重要工具，逐渐形成稳定的媒介依

赖。为进入依赖强化阶段奠定基础。 
在“依赖强化”阶段，青少年短视频使用频率和时长显著增加，逐渐进入“高度沉浸”的使用状态，

注意力被持续吸引。根据媒介依赖理论，在这一阶段由于短视频平台的算法推荐机制、无限下滑设计与

即时反馈系统共同作用，满足青少年在信息获取、情绪调节和社交互动上的多样化需求，推动使用行为

由功能性依赖向沉浸性依赖发展。同时，心流体验进一步深化，表现为注意力高度集中与忽视外界信息，

使青少年在使用中的愉悦感与沉浸感增强。最后青少年对短视频的依赖不断加深，沉浸体验逐步强化行

为重复，为进入依赖固化阶段奠定基础。 
之后在“依赖固化”阶段，青少年自我调节能力不断减弱，短视频的使用行为趋向习惯化，逐渐成

为现实生活中的重心。媒介依赖理论在这一阶段解释了，面对长期高频使用和沉浸体验的持续作用下，

青少年对短视频的认知获取、情绪调节和社交互动高度依赖，并向成瘾性依赖转变。心流体验进一步延

伸至“时间扭曲”，表现为对使用时长的忽视与现实时间感知弱化，不断巩固依赖加深的程度。最终，短

视频成为日常生活中不可替代的工具，依赖进入稳定的固化状态，为需求再生阶段提供起点。 
最后，在“需求再生”阶段，成瘾并非终点，而是循环新的起点。在成瘾状态下，青少年的原有需求

被依赖机制重塑，并呈现出新的需求，从而推动循环再次启动。媒介依赖理论解释了青少年在依赖循环

形态中不断产生了新的需求，对高节奏、碎片化与即时性信息接收的信息依赖偏好，短视频逐渐演变为

即时情绪供给工具，同时形成以虚拟数据为核心的社交需求依赖。心流理论揭示了在使用中愉悦感、专

注感以及时间扭曲体验的行为状态，让青少年沉浸在内容之中，强化对短视频的情感和行为依赖。在这

一阶段，短视频由最初满足青少年需求的媒介工具，转变为持续生成新需求的机制，使依赖关系在循环

强化中不断加深，并最终推动成瘾程度的持续循环强化发展。 

3. 短视频成瘾影响  

3.1. 个人层面的认知与情绪变化  

在个体层面，因青少年长期暴露于短视频提供的高节奏、碎片化信息环境中，使其认知状态、情绪

体验与行为方式受到影响，对短视频的媒介依赖持续加深。 
首先在认知方面，青少年在学习中难以长时间保持专注，容易出现注意力中断，同时更偏向于接受

标题化、娱乐化与视觉化的信息内容，对于深度信息内容缺乏思考能力。此外，在现实生活中，部分青
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少年会将网络平台中的热门舆论观点作为判断依据，缺乏对信息的辨别与分析能力。造成这些现象的原

因是由于青少年在形成媒介依赖的过程中，认知方式被媒介重构，逐渐形成以短视频为核心的信息接收

路径。在此基础上，在长期依赖下，青少年逐渐将短视频作为主要情绪调节渠道，其情绪满足机制开始

向即时反馈倾斜。在此影响下，短视频会损害青少年的心理健康，引发多种消极情绪如抑郁、孤独感等，

降低青少年的心理幸福感[10]。不仅如此，在强化依赖的过程中，青少年使用行为呈现习惯化，其媒介使

用行为由主动选择转向依赖驱动，表现为不断延长使用时间、睡前长时间刷视频难以停止等行为失控现

象[11]。 

3.2. 社交层面的行为模式变化 

在社交层面，由于青少年长期沉浸于短视频平台的高频互动环境，导致青少年的社交行为与互动方

式逐渐受到影响，线上互动开始替代线下交流，进一步强化青少年的线上社交依赖。 
在长期的使用中，青少年会将大量时间投入线上互动之中，倾向于通过刷视频、浏览评论等方式进

行线上娱乐，不断压缩现实社交时间，使线上互动逐渐取代线下交流[12]。在媒介依赖持续作用下，青少

年逐渐将虚拟互动作为主要社交满足来源，其社交需求开始向低成本、即时性的线上互动倾斜。同时，

相比现实社交中的情绪投入与沟通压力，线上互动能够更快速地获得情感回应与心理满足，使青少年沉

浸在短视频平台中的虚拟社交关系中。在此影响下，青少年会对现实社交产生紧张与回避，转而将短视

频的虚拟互动与强娱乐性作为低压力替代品[13]，在长期依赖虚拟中，不断削弱青少年现实社交中的情绪

沟通与关系维系能力。 

3.3. 社会层面的身份认同与社会参与影响 

在社会层面，因持续依赖短视频平台提供的即时反馈与数据化评价，青少年的自我认同与社会参与

意识逐渐被短视频平台控制，对现实社会的关注和主动参与能力明显削弱。 
在长期使用中，青少年将平台中的点赞与评论数量作为个体自我评价的重要参照，并在一定程度

上依赖外部反馈来确认自身价值与社会认同[14]。这是由于短视频平台通过数据化评价机制不断强化即

时反馈体验，使青少年逐渐形成对虚拟数据的认知依赖，其身份认同方式逐渐受到平台数据反馈机制

影响。不仅如此，短视频平台基于算法推荐形成的同质化内容推送，容易使青少年长期处于被动接受

的信息环境之中，导致其社会认知逐渐受到平台逻辑影响，逐渐陷入“信息茧房”，对于社会议题的认

知趋于浅层化，缺乏对现实社会问题的持续关注与深入思考。在此影响下，青少年沉浸于短视频构建

的虚拟环境中，社会责任意识与公共参与积极性受到削弱，对于社会议题的认知趋于浅层化，对公共

事务缺乏持续关注与主动思考能力，进而削弱其社会参与意识与公共责任感，最终形成较消极的社会

态度[15]。 

4. 青少年短视频成瘾的干预措施 

4.1. 个人层面 

个人层面的干预重点在于通过认知提升、情绪替代与行为约束，来削弱媒介依赖程度。 
首先，通过提升青少年媒介素养与信息辨别能力，引导其形成批判性思考意识，减少对短视频单一

信息来源的依赖，打破信息茧房，避免长期沉浸于碎片化信息环境之中。其次，以情绪替代的方法，鼓

励青少年通过运动、现实社交及兴趣活动等方式获得情绪满足[16]，弱化短视频即时反馈机制带来的“愉

悦感”，建立稳定的现实情绪调节方式。最后，通过自我行为约束，青少年可制定时间计划表，自我管理

使用时长，减少无意识刷短视频的行为，从而打断使用行为的习惯化，防止媒介依赖进一步固化。 
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4.2. 家庭与学校层面 

家庭与学校是塑造青少年媒介使用行为的重要社会环境，应通过情感支持与教育引导，共同削弱青

少年对短视频的依赖形成。 
一方面，家长可以通过高质量的亲子互动与现实陪伴，去深入了解孩子内心的需求[17]，来替代短视

频带来的情绪补偿，帮助青少年建立稳定的现实情感支持体系，从而降低对短视频的情感依赖。另一方

面，学校通过心理健康教育与现实社交活动建设，加强青少年媒介素养教育，引导其建立正确的媒介使

用观，提高其信息辨别和批判性思考能力[18]，帮助青少年形成更加稳定的现实社交关系，打断青少年对

于短视频的行为依赖。 

4.3. 平台与社会层面 

平台与社会应通过技术治理与制度规范协同作用，对短视频成瘾问题进行系统性干预。 
在平台层面，通过优化内容推荐机制和青少年防沉迷功能，减少短视频对青少年低质量、强刺激性

的内容推送[19]，降低青少年的使用频率，防止青少年长期处于“高度沉浸”的使用状态，打断媒介依赖

向固化层面的发展。此外，在社会层面，通过完善数字平台监管机制和制度规范，加强对短视频内容传

播的规范管理，减少不良信息对青少年的负面影响和持续刺激。同时持续推动家庭、学校、平台与社会

多方协同治理，共同为青少年提供更加健康、安全的媒介使用环境。 
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