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 一、技术赋能：AI 对青年心理的正向价值

生成式人工智能在心理健康支持方面相较于传统的心理辅导

不仅突破了时空限制，更重要的是为青年群体提供了一个多维

度、个性化、隐私化、便捷化的平台。在 社会压力的负担下，许

多青年由于各种因素无法在现实中满足情感需要，生成式 AI 工具

的出现便迎合了这一需求。并且随着深度学习技术和智能算法的
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理健康领域的应用能够满足青年提供心理疏导工具、心理健康知识和提高服务可及性。但其也面临着技术依赖下的数

字陷阱，信息过载带来的焦虑感、社交隔离带来的虚拟依赖、认知偏差带来的情绪管理失调。因此，应立足生成式人

工智能的运行机制，针对其潜在的风险针对性地提出应对策略，推进生成式人工智能在青年心理健康领域的科学发展
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加强，它正在一步步完善其交流形式，更放松的对话、更拟人的

文字和更鲜活的形象等等，这都为青年群体带来正向价值起着积

极作用 [3]。

（一）生成式人工智能为青年提供心理疏导工具

随着 AI 情感能力的加强，人工智能逐渐由最初的功能性目的

转向于满足大众的社交和情感目的，越来越多的青年群体将其视

为生活中的一部分。作为“AI 对话产品”的头部代表，Character 

引言

从 上世纪60年代的聊天机器人到如今深度学习模型的突破，其技术的更新迭代使得 生成式人工智能毋庸置疑地成为了人们生活中的

一大亮点 [1]。中国互联网络信息中心在《生成式人工智能应用发展报告（2024）》中明确说明截至2024年6月，我国已有2.3亿人使用

过生成式 AI 产品，其数量占全国总人口的16.4%，并且可以发现青年、高学历网民在其中的使用率最高 [2]。生成式人工智能已经进入了

大众视野，并且青年成为了其应用中的重要推动力。因此分析生成式人工智能对青年心理的积极赋能和技术风险对于在技术日益进步的

时代保持和培养真实的人际关系至关重要，探讨人机互动日益普及环境下的现实路径，帮助个人、家庭以及教育工作者从多个维度对数

字化时代下日益突出的心理健康问题进行深入思考，相信我们在拥抱技术创新的同时，能够更好地发展人文关怀。
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AI 自上线以来就迅速风靡全球，目前已有超过2.15亿用户，并且

57% 的用户集中在18-24岁。基于对用户的精准心理画像，多维

度分析用户的相关信息，可以敏锐捕捉用户的心理状态、情绪变

化和心理问题 [4]。根据不同的情绪状态切换不同的对话模式，并且

提供了一个安全匿名的社交互动场景，相较于传统疏导模式，青

年能够更加关注自己内心的真实想法，隔离疏导者的偏见和情绪

干扰，在苦于心理困扰的状况下提供即时的、便捷的、有效的支

持，进而促进心理健康。并且在生成式人工智能的内容生成与实

时分析能力的支持下为精准化服务提供契机，放弃“一刀切”模

式，为其量身定制疏导方式，推荐最适合他们当前状态的建议，

从而提高心理辅导的效率和质量 [5]。

（二）生成式人工智能为青年提供心理健康知识

 生成式人工智能的核心在于深度学习技术，从面部表情、语

音和肢体动作进行情绪识别，详细和完整地捕捉情绪的全貌 [6]。

更重要的是它能持续更新和优化自己的知识库，提供准确、个性

化且有效的心理健康支持。一些应用程序已经开始向用户提供基

于其个人情绪状态和心理需求的心理健康知识。例如国内的“小

天”机器人、心大陆应用系统，国外的 Headspace、youper 等

等。在用户面临心理困扰时，提供相应的心理测评、咨询和教育

课程，从缓解焦虑的方法、调节负面情绪的技巧到认知行为疗法

的策略，涉及范围之广，程度之深 [7]。

（三）生成式人工智能提高服务可及性

由于地区间经济发展不平衡，在一些欠发达地区往往面临着

对心理健康教育认知错误、专业师资匮乏、心理健康教育理念落

后的问题 [8]。并且由于当地的社会环境因素，他们往往羞于将自

己内心的困扰与现实中的人交流，加上这类地区对大多对心理健

康教育缺乏正确认知，规定的相关课程和咨询室基本流于形式，

作为应付教育主管部门的检查。而生成式人工智能可以通过在线

平台和移动应用等方式，为这些地区提供心理健康评估和心理咨

询的途径，有效缩小了地区间的发展差距，提供更平等的服务机

会，弥合数字鸿沟 [9]。

二、数字陷阱：潜在的心理风险与挑战

 生成式人工智能的出现深刻影响了时代变革，在为青年心理

健康发展提供新机遇的同时带来的技术伦理风险也不容忽视。

 （一）生成式人工智能带来信息过载引发焦虑感

信息化时代，每个人都面临着无时无刻不在袭来的信息流，

为了不被时代抛弃，我们拼命抓住信息。而生成式人工智能的信

息推送的算法机制还能基于用户的历史行为和实时上下文等多维

度信息进行个性化推荐，这在一定程度上加重了信息过载的问

题。而信息本质上是大脑的食物，在人脑有限的信息处理能力

下，长期输入碎片化和冗杂的无异于长期摄入垃圾食品，萎靡我

们的精神，焦虑感与日俱增 [10]。具体表现在两个方面。其一是信

息的量，面对海量且已经被筛选的信息时，人们往往无法快速筛

选出自己真正需要的信息，既担心错过重要内容又害怕作出错误

决策，花费大量时间精力进行比较，这种无休止的信息处理过程

会造成精神内耗，加重心理负担，即所谓的“信息焦虑症”。其二

是信息的质，生成式 AI 不仅使信息数量激增，而且由于系统依赖

数据模型进行推荐，其内容大多重视点击率而忽视信息的价值和

准确性，这会影响他们的认知体系和判断能力，进而加剧困惑和

焦虑，并且这种认知偏差会增加。

（二）生成式人工智能带来社交隔离引发虚拟依赖

 社交隔离指个体在社会交往中的疏离，可能因为家庭问题、

经济困难、社会环境等因素导致无法与他人建立正常的社交联

系。对于青年而言，他们正处于个体身份认同和社会融入的关键

时期，因此这种隔离感在他们身上尤为明显。马克思明确指出：

“ 人是最名副其实的社会动物，不仅是一种合群的动物，而且是只

有在社会中才能独立的动物。”这说明社交是人类的本质需求，

良好的社交关系对于个体的人格发展和心理健康至关重要。随着

虚拟社交的发展，人机交互正在逐渐替代真实社交，改变了传统

的社交方式。但是，长期陷入虚拟社交，容易沉溺于这种廉价易

得的关系，从而逃避现实，影响现实生活。

（三）生成式人工智能带来认知偏差引发情绪管理失调

我们的情绪并不是产生于事件本身，而是源于我们对事件的

解释，而认知偏差会导致对现实世界产生错误解读，由此也导致

了对情绪信号的误判。而生成式 AI 会不断加深用户群体的认知偏

差，产生对情绪管理的负面影响。

三、引导策略

习近平总书记指出：“科学技术从来没有像今天这样深刻影

响着国家前途命运，从来没有像今天这样深刻影响着人民生活福

祉。”人机互动日益普遍，生成式人工智能的兴起正在深刻地影

响青年的心理健康，针对心理风险提供现实有效的缓解策略是形

势所需，希望在技术进步的同时保持青年内心的健康发展。

 （一）优化信息管理机制以缓解信息过载

生成式人工智能的个性化推荐算法在提升信息获取效率和优化

用户体验方面具备显著优势，但同时也伴随着“信息茧房”效应以

及低质量内容泛滥的问题，这要求我们从技术、教育和产品设计多

个层面进行系统性干预和完善。从技术角度来说，亟需研发新一代

智能信息过滤系统，该系统应超越单一的点击率或停留时间等评价

指标，整合信息源权威性、内容科学严谨性以及与用户长期兴趣和

需求的匹配度等多模态评估指标，以确保数据来源经严格认证、内

容符合科学标准，并能根据用户的历史行为和情境需求构建综合模

型，从而对推荐内容进行可信度评级，并允许用户根据自身情况自

定义过滤规则，形成动态反馈机制不断优化算法。

（二）促进虚实社交平衡与预防虚拟依赖

虚拟社交的沉浸式体验虽然能够满足用户的即时情感需求，

但不可忽视其对现实社交能力可能产生的侵蚀效应。因此，生成

式人工智能在社交辅助功能的设计上应进行价值重构，注重从

“替代人际互动”向“增强现实社交”转变。

（三）矫正认知偏差与情绪管理能力培养

 生成式人工智能在认知强化方面呈现出双重效应：一方面，
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它可能固化已有偏见，另一方面也可成为促进认知重构的有力训

练工具。针对“回声室效应”，推荐算法必须嵌入强制性的观点

多样性机制，即在用户连续接触同类观点时，系统应主动扩宽其

视角，通过推送经严格筛选的多元论点，并标注该内容代表其他

群体的态度，让用户清晰认识到问题的多面性。在心理健康应用

领域，一旦识别到用户出现极端化表述或情绪化推理，系统便应

自动生成引导性提问，促使用户自我反思。
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