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AI当树洞
治标还是治本？

◎ 张峻榛

选择 AI 当树洞，不是没有理由的。它随时在

线，不会走神，不会不耐烦，更不会把你的秘密转

述给第三个人。对于承载着学业压力、家庭期待和

社交焦虑的年轻人来说，这种“无负担”的倾诉太

有吸引力了。不需要担心对方怎么看，不用在说完

之后补一句“别跟别人说”。在这个意义上，AI确实

弥补了现实社交中某些被忽视的缺口。

向 AI 倾诉心事，本质上是一种“情绪外包”。

把本应自己消化、或与真人共同面对的心理负

担，交给了算法去处理。短期看确实轻松了，但长

期呢？那份困惑、那些纠结，并没有在交流中被真

正“看见”和“回应”——它们只是在数据流里被

归类、被匹配、被消解。

在深夜无助时，它可以是应急的“情绪创可

贴”。“止血”可以，但不能当药用。真正的心理疗

愈，必须建立在真实的关系之上——那里面有误

解、有反复、有眼泪，但也有算法永远无法复制的

“我懂你”。把心事交给代码，它只会替你保管；只

有交给真实的人，哪怕会被辜负，也才有可能被真

正接住。这世上最温暖的对话，从来不是精准的，

而是笨拙但带着体温的。

看似温柔的赛博陪伴，实则暗藏

多重风险。

首先是认知窄化陷阱。AI的“讨好

式回应”不断强化固有认知，让人困在

自我验证的茧房，丧失独立判断力。胡

月对此深有体会：她把和男友争吵的

细节输入给AI，希望得到一个客观分

析时，才发现AI总站在她的角度分析，

“所谓客观背后是一种偏袒”。她将AI

的社交属性比喻为“彩色泡沫”，“短

暂、美丽，使用者在这方驿站缓一口

气，然后回到真实生活继续前行”。

舒可欣也看到了AI“过度迎合”的

短板。每当她陷入自我否定，希望得到

客观警醒时，AI只会不断寻找理由宽

慰她，甚至将凌晨三四点的失眠也轻

描淡写地归为“正常倦怠”。她期待的，

是一个具备批判性思维、敢于适时鞭

策自己的AI，而非一味附和的“情绪按

摩师”。

其次是社交持续退化。长期向AI

倾诉的林晓语已经清晰察觉到，她的

社交状态发生了负面变化——AI长期

“一边倒”，让她担心在现实沟通中难

以接纳不一样的想法；线上情绪暂时

被安抚，线下人与人之间的隔阂却越

积越多。她开始习惯性封闭内心，不再

愿意和现实朋友深度沟通、坦诚交心，

“一有烦心事，就下意识地点开AI对话

框，不会想着和朋友面对面聊聊”。长

期适应“零摩擦”沟通，让人难以接受

现实人际的磨合，陷入“越依赖、越孤

独”的恶性循环。

隐私风险同样不容忽视。家庭矛

盾、情感创伤等私密信息极易被留存、

复用甚至用于模型训练。此前国家网

安中心已通报多家主流大模型存在违

规收集个人信息问题，敲响警钟。

中国青年报·中青校媒调查显示，

50.41%的受访者承认在社交中对AI

“有一点依赖，但程度不严重”，16.08%

的受访者“遇到社交问题第一个想到

咨询AI”。面对AI走进大学生社交圈

的整体影响，42.12%的受访者认为“利

弊均等，关键在于个人使用方式和尺

度”，而17.25%的受访者认为“弊端居

多，让人丧失独立思考和社交实践能

力，弱化真人亲密关系”。
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即将到中国传媒大学读研究生的胡

月，在去年考研焦灼期萌生退缩念头时，

向AI求助。AI仿照鲁迅、苏轼等文学大

家的语气发来鼓励：“不要为了‘考上’而

学。你痛苦，说明你在凿自己的牢房，继

续凿，天就亮了。”这让迷茫中的她略感

放松，也找到了继续前进的动力。如今，

她每周会与AI“对话”三次以上。

对西安外国语大学的林晓语而言，

AI已不是辅助学习的工具，而是承载私

密情绪的挚友。“我几乎每天都会打开

AI抒发情绪，委屈、迷茫还有自我怀疑，

我全都会讲给AI。”林晓语说，家庭矛

盾、人生前途的纠结，这些太私人的情

绪，她不敢暴露在现实社交里。期末成绩

不理想而室友都拿到奖学金、父母逼她

毕业回老家考编而她想跨专业读研时，

她都会选择向AI倾诉。

西南民族大学的舒可欣则在一款

角色模拟聊天软件中，“结识”了一个

以司法心理顾问、犯罪画像专家为人

设的AI。她第一次愿意把藏在心底、不

愿和现实朋友诉说的迷茫和盘托出。

她将AI视作一块独属于她的精神自留

地，能够容纳她细碎而又深刻的思考

和情绪。

数据正在揭示一个不容忽视的趋

势。中国青少年研究中心2025年对7个

省 8563 名中小学生的调查显示，超过

六成学生使用过AI，近半数孩子心里有

烦恼时选择求助AI而非身边人，超两

成学生甚至“只想和AI聊天，不想和真

人聊天”。

一个个鲜活的个体故事，正在表明，

AI成了许多人的“理想倾听者”。中国青

年报·中青校媒面向以大学生为主的青

年发起的问卷调查结果也表明，超七成

受访大学生已将AI视为可以“聊天”的

对象。其中，23.19%的受访者属于“高频

交流”型——他们常和AI闲聊、吐槽生

活，甚至将AI当作知心朋友，毫无保留

地倾诉私密心事和情绪想法；另有

19.90%的受访者“频繁交流”，会分享大

部分个人心事。总计超过半数受访者经

常或偶尔将私密心事、个人情绪向AI倾

诉，而非现实中的人。

当AI成为情绪的“理想听众”，其

背后是现实社交的成本与压力。中青

校媒调查揭示了年轻人选择AI倾诉的

多重原因：52.73%的受访者认为“AI

随时在线，半夜也能聊，不受时间限

制”；45.61%的受访者认为“有些心里

话、私密情绪不好意思对朋友说”；

40.14%的受访者认为“AI 不会评判

我，感觉更安全、无社交负担”；34.92%

的受访者表示“不想给朋友传递负能

量、麻烦身边人”；28.27%的受访者看

重AI“会耐心倾听，不会打断、敷衍自

己”；另有16.15%的受访者承认“身边

没有可以倾诉的合适朋友”。

真人倾诉要顾及对方情绪、承担被

评判和被泄密的风险，而AI全天在线、

无限包容，精准填补了当代年轻人高压

生活下的情感缺口。正如有研究者所言，

这种“替代性安抚”，让年轻人将AI建构

为一个具备“无条件接纳”“全天候在场”

与“高度可控性”的“理想客体”。

对于青少年而言，这股潮流的背

后是心理健康需求与专业服务供给之

间的断裂。学业压力、社交焦虑、家庭

期待等多重负担压在肩头，而专业心

理咨询资源却短缺且分布不均。AI则

提供了一种看似完美的解决方案。

Elin是一位北京师范大学的受训

心理咨询师，在她接触的寻求心理咨

询服务的学生中，大多数都被原生家

庭困扰。她坦言：“校内心理咨询的困

境映射着我国心理咨询行业的现状。

自从国家二级心理咨询师证书被取消

后，一直没有类似的证书能用来证明

一位心理咨询师是否合格。”心理学专

业硕士研究生小七的经历印证了这一

困境——她在校内预约线上视频咨询

时，咨询师始终未开启摄像头，还反复

追问她的导师信息，让她感到被冒犯，

最后一丝信任彻底瓦解。

相比之下，AI大大降低了心理求

助的门槛。只需一个账号即可随时随

地免费使用，不再有“病耻感”，无需预

约等待。这也是AI陪伴迅速走红的重

要原因。

乱象之下，监管已及时出手。2026

年7月15日，《人工智能拟人化互动服

务管理暂行办法》（简称《办法》）施行，

明确禁止诱导情感依赖与沉迷，设置

两小时休息提醒，并要求建立极端情

绪人工接管机制；同时保障用户聊天

数据删除权，严禁随意用私密交互信

息训练模型。当日，头部平台下线情感

类智能体，推动AI从“无限陪伴”走向

“有度服务”。对于未成年人，《办法》特

别要求建立“未成年人模式”，提供使

用时长限制等功能，且不得向未成年

人提供虚拟亲属、虚拟伴侣等虚拟亲

密关系服务。

但比法律更关键的是每个人的边

界感。AI只能依托大众数据给出标准

化建议，无法捕捉每个人独一无二的

性格与细腻情绪，许多人已经意识到

这一点。“人与人之间真实柔软的共

情，是冰冷代码永远复刻不出来的。”

兰州理工大学杨宇说，他会有意识地

管控向AI倾诉和咨询的次数，从根源

上规避过度依赖的风险。咸阳师范学

院林宇航则秉持“借助AI学习社交处

事，最终能脱离AI独立处理人际关系，

才算是真正的成长”的想法，在实际使

用时只借用AI建议的三成左右。

对于青少年群体，家校协同需筑

牢现实根基。家庭是心理健康的第一

道防线，家长要多陪伴、常沟通，关心

孩子如何使用AI，设定合理的屏幕时

限，鼓励线下活动与真实社交。学校应

选取规范有效的AI应用纳入心理健康

教育体系，由专业心理教师主导监督。

更值得关注的是

营造和谐的师生

关 系 —— 据 调

查，师生关系差

的学生，用AI代

写作业、只想和

AI 聊天的比例

显著更高。只有

给教育重新注入人性的温度，学生的

技术依赖才会自然降温。

专业机构和技术平台也需扛起主

体责任，针对青少年设计防沉迷和特

殊保护机制，将心理学的智慧与伦理

融入大模型训练，防止AI出现价值偏

离，确保技术发展真正服务于青少年

的健康成长。青少年自身则亟须加强

数字素养训练，明白“被回应”不等于

“被理解”，“感觉好”不等于“真成长”，

当AI一味迎合自己时，保持一份清醒

的审思。

AI可以是情绪的“急救包”，但绝

不该成为长久的精神寄托。赛博陪伴

再好，也不能替代人间真情。与其把心

事“外包”给代码，不如转身对身边真

实的人说一句——“有空吗？想和你聊

聊。”监管立规、平台尽责、个体自律，

三方同向发力，方能让AI向善而行，实

现有温度的人机共生。技术可以是情

绪急救箱，但不应成为人生导航仪；算

法可以提供支持，而不应剥夺人在真

实碰撞中锤炼心智的权利。

（综合《法治日报》《中国青年报》

等，文中人物均为化名）
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为何年轻人宁愿对数字代码开口？

隐 忧

温柔树洞的“副作用”

应 对

为AI划一道“情感边界”

现 象

AI成了“理想倾听者”

如何用AI守护心理健康?

情绪梳理

尽可能详细地跟AI描述你所遇到的问题，可

以参考情绪 ABC 法则把引发我们情绪的事件

（A-Activating Event）说清楚，然后梳理信念和

认知（B-Belief），也就是我们对事件的看法和解

释 ，最 后 说 出 情 绪 和 行 为 结 果（C- Conse-

quence）。在此过程中不仅是在向AI提问，也在

梳理自己的所思所想。

● AI提示词参考：我现在感觉【描述你的情

绪，如：难过/生气】，因为【具体的事件】，我认为

【对这件事情的看法】，让我产生【具体的想法】，请

用温和、共情的语气对我说一些安抚和鼓励的

话。/请扮演一位擅长认知行为疗法的咨询师，用

ABC法则引导我分析当前困扰我的情绪问题。

心态调整

除了跟AI吐槽，宣泄情绪之外，更重要的是

要和AI共同探讨如何疏导心情，及时从emo的状

态中调整过来。ABC法则认为，一个人的情绪并

不是由诱发事件直接影响，而是由一个人对事件

的认知影响。因此，尽管我们无法改变已经发生的

事情，但我们可以运用AI来帮助我们调整我们对

于事件的想法，以此改善我们的情绪。

● AI提示词参考：请担任我的“认知重构教

练”，客观地审视我的想法，并通过提问帮助我解

构它、挑战它，并根据刚才的讨论，请帮我总结一

个更理性、更现实的新想法，来替代原先那个影响

我情绪的念头。

抉择建议

在我们的生活中很多焦虑都来源于对未来的

不确定，尤其是青少年，很多事情我们没有思路时

也可以寻找AI给出建议。

● AI 提示词参考：我是一名【描述自己情

况】的学生，我现在正面临【XXX】的选择，这些不

同的选择我的考虑是【XXX】，请结合现实社会的

情况，帮我分析这些选项的利与弊，以便我更好

地做出选择。

在拥抱AI带来的便利之余，也不要忘了AI生

成的观点并非绝对正确，需要我们以理性、审慎的

态度加以甄别。更重要的是，AI无法替代专业的

心理咨询师与医生。当你感到情绪持续困扰，难以

自我调适时，请务必及时寻求专业帮助，这是对自

己最负责任的选择。我们懂得，有时你需要的不只

是答案，更是被看见、被理解。

（据“四川大学心理健康教育中心”微信公众号）
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AI倾诉隐藏认知窄化、社交退化、隐私泄露风险

别再把所有心事都讲给AI听


