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短视频是利用人类大脑信息
加工的特点而设计的，满足了我们
大脑多通道的信息加工需求。尽
管只有几秒到几十秒，其多通道的
感官唤醒却增强了用户对信息内
容的体验，激活了用户的愉悦感，
也进一步增加了使用频率和时长。

短视频的“高收益陷阱”容易
让人们不知不觉沦陷。只需要手
指“向上滑动”便可获得丰富、不断
的信息流，大幅降低了信息获取所

需要的努力和认知投入，这样一种
“低投入高收益”的感觉会强化个
体的使用行为。

在这一过程中，我们的大脑
经历了什么呢?认知的双加工理
论认为，个体的认知和决策是依
靠控制化加工系统和自动化加工
系统协同实现的。其中，控制化
加工系统是自上而下的加工系
统，不依赖环境线索，是基于规
则的，需要有意识地参与；自动

化加工系统则是自下而上的加工
系统，是依赖环境线索的，是联想
的、自动的，不需要注意力特别集
中地参与。在日常的行为决策
中，这两套系统是此起彼伏协同
运作的。为了理性而有效地实现
目标，必须保证控制化加工系统
发挥监督和控制功能，以抑制自
动化加工系统的直觉冲动行为。

短视频正是大幅度调动了自
下而上的自动化加工系统。当个

体高度集中于视听信息的处理时，
控制化加工系统就会被抑制，大脑
的监督和调控系统失活，注意力调
节出现困难。由于在这一过程中
认知参与度很低，自动化加工系统
会不断获得强化，控制化加工系统
持续受到抑制。长此以往，根据用
进废退原理，个体会越来越渴求即
时的满足，越来越喜欢碎片化内
容，丧失对需要高强度注意力、高
强度投入信息进行处理的能力。

短视频的“高收益陷阱”击中了大脑的“软肋”

在刷短视频的过程中，我们会
产生怎样的情绪和行为呢？作为
一种娱乐信息媒介，个体看视频时
会体验到极大的愉悦感，这种积极
情绪会作为一种正强化，促使个体
延长刷短视频的时间。当这一行
为被迫停止时，正强化就会丧失，
负强化就会被激活，会让人产生愤
怒、压力、空虚、无聊等消极情绪。

当个体由短视频回归现实，大脑认
知与决策的控制化加工系统回归，
就会后悔自己花费了太多时间在
短视频上。

大多数理性的用户会有意识
地减少观看短视频的时间，或者
在某些时段完全停刷。然而，短
视频激活的大脑奖赏系统以及
自动化的加工系统可不会轻易

放过我们，会诱使用户再次掉入
短视频的狂欢陷阱。因此，个体
与短视频之间的关系就会演变
为掌控—失控—再掌控—再失
控的循环。

短视频还有一个突出的特
点，就是利用背景音乐、片段截
取、旁白字幕等制作手段增强视
频的文艺属性，提升瞬时观感。

只把最高潮的部分给你看，看得
人热血沸腾、心潮澎湃过后，却
发现自己无法安静地坐在屏幕
前观看完整影片。一直被激烈
情绪刺激的大脑，面对稍微复
杂、拖沓、平淡的剧情内容，就会
有“快换一个，换个刺激的”的渴
求，让人心烦意乱，不得不使用
倍速快进。

不断积累的积极情绪 导致停刷时无比空虚

想要控制好刷短视频的习惯，
我们首先要明确为什么要刷短视
频。根据用户与短视频媒介之间
的互动方式，刷短视频可分为工
具性使用和仪式性使用。前者
是指有目的的使用，例如从短视
频中学习某些知识；后者是指习
惯性使用，随着行为结果的不断
强化，刷短视频逐渐变成习惯且
难以控制。从工具性使用到仪式
性使用，是短视频沉迷的形成过
程。因此，在日常生活中，当打开

短视频时，要问自己的目的是什
么：如果是学习类的，可依据学习
目标来定；如果是休闲娱乐类的，
应限制使用时间。

观看短片时，应当有意识地调
动大脑的控制化加工系统，努力使
之处于激活状态。如果发现短片
对自己的情绪或压力水平产生了
负面影响，或发现自己沉浸其中，
要立马抽离。要自觉训练控制化
加工系统的监督功能，不要让每个
短视频一闪而过，而是尝试对其进

行评价，并对同一主题视频的优劣
和来源进行分析，挑选高质量的信
息源，打造属于自己的优质短视频
资源库。

如果刷短视频已成困扰，可以
有意识地减少刷短视频的时间，或
者将APP卸载，以此来控制过度
沉迷行为。也可以尝试间歇性中
断行为，例如，第一次中断行为维
持两天，在这两天之内寻找可以替
代短视频的其他活动，如看书、运
动、社交等。第二次中断行为要有

意识地延长戒断时间，例如戒断一
周，在这一周之内继续培养好的行
为习惯，提高自己对手机的掌控
感。后面每次的戒断都要比前一
次更长，在这种循序渐进的过程
中，控制化加工系统得以激活，个
体会重拾掌控感。

在短视频已走入大众生活的
当下，如何提高生活质量和工作效
率，值得每个人深思并行动起来。

《半月谈》侯金芹 (中国教育
科学研究院副研究员)

向短视频宣示“自主权”可尝试挑选高质量信息

无论是坐着还是站着，如今大多数人都
会捧着手机，手指不自觉地滑动，一个又一个
几秒、十几秒的短视频被迅速切换。人们的
注意力完全被屏幕吸引，根本停不下来，陡然
间一抬头，发现一个小时已经过去了，再一恍
惚，发现已经深夜了……

短视频占据了许多人的空闲时间。多少
次刚放下手机，却又鬼使神差地拿了起来。
明明接收了一天的信息，时间却都浪费在碎
片化内容上。本来是休闲娱乐的一种方式，
为何悄无声息地侵占了我们这么多时间?

填不满的空虚感
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