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AI 心理树洞：这届年轻人开始把心事说给机器人听了？

2025 年 04 月 10 日 20:41 来源：《中国新闻》报

据中央广播电视总台中国之声《新闻超链接》报

道，深夜，一名青少年在手机屏幕上输入“我觉

得自己好孤独”，AI 聊天框几乎瞬间弹出数十行

回应：“我能理解你的感受，孤独是很多人都会

经历的。你愿意和我聊聊最近发生了什么

吗？”……这样的场景正成为不少年轻人的日常。

《新闻超链接》对话北京中科普心理健康促进中心常务副主任、中国心理学

会科普委委员唐义诚。

AI 的顺从性可能会让青少年形成“人际关系应有求必应”的认知偏差，对

真实社交产生影响。唐义诚指出，现实中的人际交往需要妥协、需要处理冲突，

甚至接受拒绝，但这些 AI 都无法模拟。现实中，你很难在凌晨两点给朋友打电

话倾诉烦恼，但 AI 却可以随时回应，且从不抱怨。这种“24 小时在线”“永远

积极反馈”的特性，可能让青少年形成“情感舒适圈”，削弱他们处理真实矛盾

的能力。他们可能会回避现实社交中的批评、玩笑甚至冲突，而这些往往是人际

交往中绕不开的成长课题。

不过，AI 心理树洞并非一无是处。对于处在社交困境中的青少年，AI 提供

了一个安全的倾诉空间。AI 没有偏见、没有批评，且能 24 小时陪伴，并给出共

情回应和信息支持，如社交建议、知识解答等等，这些对于缺乏朋友的青少年来

说是一种难得的情感支持。

社交媒体上，可以搜到各种《把 AI 调教出“活人感”》的攻略。用户通过

设定 AI 人设，可模拟与严厉师长、亲密朋友等角色的对话。唐义诚表示，这种

“角色扮演”一定程度上可以被视为“社交训练”：通过设定不同性格的 AI 对

话对象，青少年可以尝试与不同性格特质的人打交道，提升自己在现实生活中的

社交能力，减少对社交的恐惧和焦虑。

但 AI 始终无法复刻真实社交的重要因素——非语言信息。非语言信息对于

青少年情感感知能力的提升起着重要作用。唐义诚指出，心理学中有一个“55387

原则”——人际沟通中，视觉信息，例如表情、动作等占总影响因素的 55%；听
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觉，也就是语音、语调等占 38%；语言内容仅占 7%。目前 AI 几乎只能提供文字

或标准化语音，难以传递复杂的情感。例如，朋友、亲人间的会心一笑、欲言又

止的停顿等都承载着大量的情感信息，而这些是 AI 所不能体会，也无法提供的。

今年在社交平台上，有博主分享自己被 AI 回应感动到哭的经历，获得了百

万点赞。有网友评论表示，感觉它有着“温柔又深情的灵魂”，也有人感慨“它

比男/女朋友更懂我”。难道，我们真的要被 AI 比下去了吗？

唐义诚解释，AI 的“高情商”来源于数据库支撑的算法优化——它能瞬间

调取心理学话术库，组合出最符合人类情感需求的回应模板。而真人贵在真诚，

即便争吵，也是最真情实感的表达，情感波动本身就有不可替代性。

不过，技术的优势也暴露出了真人社交的短板。人们会因缺乏情绪觉察能力

和沟通技巧，让对话变成“道理正确却很伤人”的尴尬现场。因此，唐义诚建议，

可以学习一些基础的心理学技巧，例如，如何积极倾听、非暴力沟通等等，都能

增强人际互动中的温度。

“AI 心理树洞”的出现是科技发展的产物，也是我们情感需求的映射，既

不能过分依赖，也不必谈之色变。把它作为一种工具使用，在享受它带来的便利

的同时，我们也要注重现实生活中的社交，多与真人交流，积极学习沟通技巧，

提升表达能力。毕竟真实世界的温度，终究需要真实的心灵去触碰。
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讨论：1.你有没有尝试过和 AI 聊天，把心里的想法或烦恼告诉它？你觉得这

种体验怎么样？

2. 你认为 AI 作为倾诉对象有哪些优点？比如它会不会比真人更耐心、

更保密？你觉得 AI 在理解你的情绪方面有没有局限性呢？
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