
年轻人的“买买买”也“进化”出了
“电子化模式”。

“亲，送你一束花。”11月底，过生日
的“00后”大学生小陈收到了男友的礼

物。不过，这束花可不是传统的鲜花，而
是存在微信上的“电子花”。男友在购物
网站上挑选了价格为88.8元的花束，将
鲜花的图片通过微信发给小陈，并附上
了88.8元的红包。“这叫‘电子礼物’，我
收下红包，可以买同款花束，也可以去买
自己更喜欢的东西。我觉得这样挺好的，
既收到了他的心意和祝福，又不用担心
他买了我不喜欢的礼物。我们还找到了
一款‘电子蛋糕’小程序，可以‘吹蜡烛’，
还可以许愿。”小陈说，除了“电子礼物”，
他们还经常“电子约会”。比如，在各自的
宿舍里，打开视频通讯，喝同款奶茶，看
同一部电影。

最近，气温骤降，年轻人的“电子衣
柜”也上线了。对着衣服拍照，按照季节
和品类，将外套、毛衣、裤子、裙子、鞋子
等整理成一个个“文件夹”，衣柜里的衣

服被挪到了线上。每天早晨，只要打开
“电子衣柜”就能迅速搭配好穿搭。“上周
整理衣柜，发现我居然有7件黑色打底
衫，款式都差不多。之前，衣服叠着堆在
柜子里，根本记不清自己买过啥，经常购
买重复款式的衣物。整理出‘电子衣柜’
后，划划手机屏幕就知道已有哪些款式，
就不会再浪费钱了。”市民江南（化名）非
常赞赏为衣物“建档”管理的方式。

“年底了，该囤年货了。‘00后’的‘过
年三件套’是新年主题手机壁纸、拜年表
情包、微信红包封面。我们不喜欢千篇一
律的拜年文案，会用个性化的拜年表情
包来代替，比如有些人喜欢用自家宠物
的照片自创拜年表情包。新年主题壁纸
也要换新。”小陈说，除了社交属性的年
货，一些需要付费的游戏、电视剧等，也
是年轻人的“电子年货”。

从“礼物”到“衣柜”买和管都数字化

打开视频，喝同款奶茶，“电子约
会”带给年轻人新体验。
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万物皆可“电子”年轻人很“上头”
专家提醒：虚拟世界无法替代现实生活，多感受真实互动、真实自然带来的乐趣和疗愈

“电子榨菜”“电子安眠药”“电子约会”“电子衣柜”“电子父母”“电子恋人”“电子保姆”“电子鸡血”……年轻人的“电
子家族”不断壮大，涵盖吃穿住行。电子化生活为年轻人带来便利的同时，也引人深思：虚拟能够代替现实吗？

□融媒体记者李菁/文 CFP/图

“电子”正成为年轻人的生活“搭子”。
“‘电子榨菜’配饭的习惯是大学时养

成的。到了饭点，外卖摆上桌，选好想看的
综艺节目或者电视剧，才会开始动筷子。”

“80后”市民蔡小琳（化名）说，“电子榨
菜”已然成为年轻人的佐餐标配，“自己在
家吃饭得有这么一份佐餐‘小吃’，和亲朋
好友聚餐也控制不住刷手机的手，大家聊
一会儿天，就会有人低头看手机。最后，大
伙儿都沉默了。”

“电子榨菜”是指吃饭时看的视频、文
章等。对于年轻人来说，它们就像现实中
的榨菜一样，十分下饭。从综艺节目、电视
剧、电影，到短视频、短剧，“电子榨菜”的
品类正变得越来越丰富，饭桌上的“低头
族”数量也越来越庞大。《中国互联网络发

展状况统计报告》数据显示，我国短视
频用户规模达10.26亿人，占网民整

体的95.2%；2023年，短剧市场规模达到
373.9亿元，2024年有望超过500亿元，
2027年预计达到1000亿元。此前，曾有自
媒体以“电子榨菜”为主题发起过调研，结
果显示，93%的网友有以此下饭的习惯。

蔡小琳告诉记者，除了吃饭，日常生
活中，她在做其他事情时也会寻找“电子
陪伴”。她总结出了一份“陪伴攻略”：洗衣
服和做家务时，看网络直播最合适，注意
力不需要太集中，不用担心错过台词和情
节，也不用腾出手翻页；睡觉前，电子书的
催眠效果不错，相当于“电子安眠药”。

线上助眠的产品也在年轻人中流行
开来。以音频或视频形式播放的白噪音、
助眠直播等，为年轻人带来了助眠效果。

“之前，偶然刷到了一个助眠号，视频里卧
室的窗外下着大雨，看了一会儿，睡意就
上来了。都说下雨天是‘好眠天’，雨声是
白噪音的一种，有助眠的效果。风吹过树
叶的哗哗声、海浪声，助眠效果也不错。”

市民小颜说。
日常，小颜还喜欢“吃”点“电子燕

窝”，买点“电子布洛芬”。“‘电子燕窝’其
实就是有深度、有营养的电子书，还有一
些比较有深度的节目。看短视频放松心
灵，也得来点知识滋养大脑。‘电子布洛
芬’就是我喜欢的动漫和电视剧出的周边
产品，买了可以哄自己开心。”

从下饭到助眠 生活无处不“电子”

据贝壳研究院关于“新独居时代”的
预测，2030年中国独居人口或达1.5亿到
2亿人。孤独的年轻人，开始将“电子陪伴”
当成生活日常。从“恋人”到“父母”，他们
创造出了虚拟的亲朋好友。

网友“小优”在短视频平台“粉”上了
一位长相干净清秀的“电子男友”。结束
一天的工作，回家点上一份外卖，就到了
她和“男友”的约会时间。“报告！下班！
BB啊……”这是“电子男友”每一条视频
的固定开头。“一边吃饭，一边刷视频，他
是每天的固定陪伴。”“小优”说，“电子男
友”的视频大多是下班吃饭或者节假日
出行等内容，很日常，就像每天在和女友
报备行程一样。

“电子恋人”，正成为新的流量密码。
在各短视频平台上，不少“电子恋人”在短
时间斩获了百万粉丝，尤其是年轻粉丝。
新抖数据统计显示，在“电子男友”和“电
子女友”直播间观众中，18—23岁粉丝占
比近六成。“请问宝宝想不想体验有女朋
友的一天是什么样子的？”在某短视频平
台上，一名被网友定位为“电子女友”的博
主“阿七”发布了一条“恋爱打卡”视频。

“早上好，宝宝。我在遛我的小猫，你猜猜
它现在多重了？”“中午好，宝宝。我今天吃

的香菇青菜和芦笋牛肉。你吃的什么
呀 ？”“ 我 到 家 啦 。今 天 也 很 想

你。”……这条记录了“女友”一天生活的
视频获得了超过22万次的点赞和近万条
评论。留言的网友们大呼：“好甜，又可以
开心一天了。”

针对女性玩家的游戏，也成为年轻女
性的恋爱“代餐”。《恋与制作人》《恋与深
空》等游戏里的虚拟恋人走红。《恋与制作
人》上线后，创下开服次月流水近3亿元
的纪录，《恋与深空》上线公测的首月流水
突破5亿元。此前，《恋与深空》与连锁便
利店推出的联名产品，不到一周就售出超
170万份。

据腾讯研究院发布的《十问AI陪伴
现状趋势与机会》报告显示，98%的人愿
意考虑使用AI陪伴来弥补日常生活中未
被满足的社交需求。除了“电子恋人”，年
轻人还在网上认起了“电子父母”。博主

“和女儿分享日常”是155万名粉丝心中
的“电子父母”。“爸爸妈妈，我好想回到小
时候。”“爸妈，兼职一点也不好玩，兼职12
小时只赚50元。”“爸妈，我和舍友闹矛盾
了。”视频的评论区，成了“电子儿女”倾诉
和发泄的“树洞”。

从“恋人”到“父母”虚拟亲友已上线

虚拟恋人在一定程度上满足了年轻虚拟恋人在一定程度上满足了年轻
人的情感需求人的情感需求

在不少“80后”“90后”的记忆中，
第一份“电子陪伴”来自电子宠物。一
个半个巴掌大小的机子，黑白屏幕上
的宠物“小鸡”破壳而出，主人得按时

“投喂”。如今，电子宠物App诞生，AI
猫等宠物外形精致软萌，拥有不少互
动功能。升级的电子宠物，是电子化生
活的缩影。对于当代的年轻人来说，

“电子保姆”“电子鸡血”“电子搬家”都
习以为常。

“熬夜后，感觉心脏跳得很快，能听
到‘嘭嘭嘭’的声音。”上个月，市民小林
在年度体检报告上看到，心电图检查显
示心脏有了小异常。原本应该到医院复
查的他却另辟蹊径，在拿到报告的当天
晚上就给自己安排了一个“电子保姆”
看管身体数据。小林迅速下单了一款智
能手表，时不时监测自己的心率。“有人
说，智能手表是年轻人的速效救心丸。
我的朋友圈里，通过智能手表关注心
率、血氧、体温、睡眠时长等数据的朋友
不少，随时关注是否有异常。”国际数据
公司（IDC）调查显示，仅2024年第二
季度的中国市场，智能手表的出货量就
超过了1500万个，“赛博养生”受到了
年轻人的欢迎。

“电子鸡血”指的是学习博主。在
这些学习博主的视频里，从早晨7:00
到凌晨2:00，学习是他们不变的主线，
看书、刷题、背单词，甚至连吃饭和做
面膜时都在上网课。这种很“卷”的视

频给粉丝们带去了学习的动力。“他们
就像我的学习‘搭子’，想偷懒的时候
看看他们的视频，给自己鼓鼓劲，告诉
自己要自律、要努力。”网友“阿英”说。

“以为在网上有个自己的私密小
窝，没想到被现实中认识的人发现
了，于是从一个软件‘搬家’到另一个
软件，从‘大号’搬到‘小号’。”当匿名
的网上个人空间“掉马甲”时，年轻人
开始“电子搬家”，打造下一个“网络
树洞”。“十几年前的‘非主流’照片被
不熟的同事发现；吐槽生活的烦闷被
爸妈刷到，此类情况都挺尴尬。只能
连夜清空内容，注销账号。很多人喜
欢记录自己的心事，但并不希望被别
人看见，这就像我们小时候上锁的日
记本，是同一个道理。”网友“momo”
如此解释“电子搬家”。

从“保姆”到“树洞”身心健康靠“电子”

虚拟不能代替现实虚拟不能代替现实，，电子化生活虽然便利电子化生活虽然便利、、快捷快捷，，但容易让人失去自主性和社交能力但容易让人失去自主性和社交能力。。

视频视频、、网络文章等成了网络文章等成了““佐餐小菜佐餐小菜””

用用““电子保姆电子保姆””智能手表监测身体数据智能手表监测身体数据

从本质上来说，电子化生活是一
种依恋模式。国家三级心理咨询师杨
梓榆表示，现实生活的社交疲惫和不
稳定性，让现代人习惯依赖稳定的“电
子陪伴”，这类电子产物提供了个性化
的情绪价值，成为现代人情感表达和
情绪宣泄的新渠道。她认为，便利及时
快捷的电子化生活能迅速解决问题，
提升效率，提高生活质量。但是，也存
在潜在的隐患——过于依赖电子化生
活，容易被剥夺自主性和社交能力。

虚拟恋人和父母的确给年轻人带
来了情感支持，疗愈过去不被看见的
自己。只是，这种需求满足带有幻想和
投射，并不是真实的连接，容易脱离现
实生活，放大现实生活的困难，出现逃
避工作、学习、社交等行为。“虚拟的社
交关系、虚拟的物品、虚拟的保姆等，
可以成为生活小憩的载体，用来释放
压力，但虚拟世界不能成为现实生活
的替代品。”杨梓榆表示，“电子化生活

有利于打破我们的空间距离，认识

不同地区、不同文化、不同层次的人事
物”，年轻人应以电子化生活为媒介，
借以拓宽现实圈层。

她建议，过于依赖电子化生活的
年轻人可以把虚拟生活转化到现实，
发掘现实生活中与虚拟生活相似的兴
趣爱好，多感受人与人之间真实的互
动，感受真实自然带给我们的宁静和
疗愈。“过度依赖‘电子陪伴’的年轻
人，可以尝试这些小锦囊，适当减轻电
子依赖程度：睡前1小时尽量远离电
子设备，可以把手机等用品放在离床
有一定距离的地方，通过冥想、看书等
方法建立属于自己的睡前仪式，保证
睡前的情绪平稳；把电子化生活当成
奖励，先完成某部分现实活动再奖励
相应时数的‘电子时间’，认真工作、学
习，然后无负担地玩；平时，可以发掘
阅读、运动、手工、烘焙等兴趣爱好，或
者尝试挑战没做过的事情，约朋友出
来逛逛等，这样一来，即便离开了电子
设备也不会无事可做，真切地感受现
实生活的温度。”

以电子化生活为媒
拓宽现实圈层

年轻人可以发掘现实生活中与虚拟生活相似的年轻人可以发掘现实生活中与虚拟生活相似的
兴趣爱好兴趣爱好，，多感受人与人之间的真实互动多感受人与人之间的真实互动。。

专家观点


