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去年，中国青少年研究中
心针对中小学生使用生成式
AI的情况开展了一次调研，覆
盖7省（市）8563名中小学生。
调研数据显示，中小学生总体
AI 使用率为 61.7%。其中，
46.4%的孩子在遇到烦恼时会
选择向AI倾诉而非身边人，
21.5%的孩子甚至“只想和AI
聊天，不想和真人聊天”。

在江门，“豆包”“星野”“扣
子”等AI聊天工具已成为中小
学生圈中的热门话题。蓬江区
农林双朗小学专职心理老师梁
琼方观察到，不少学生热衷于
用AI解答难题、查阅百科知
识，甚至把它当作“树洞”倾诉
心事，“就像在探索新的游戏”。

但 AI 带来的不仅是好
奇。对一些青少年来说，AI已
不只是工具，而是“朋友”，甚至
演变为难以割舍的情感依赖。

梁琼方提到一个案例：一位小
学高年级女生在AI平台上“结
识”了一个虚拟形象，不仅经常
与之聊天，还像追星一样购买
周边产品，逐渐无心向学。她
对AI产生了强烈的情感依恋，
手机一旦被收走，就会出现焦
虑、大哭、发脾气等明显的戒断
反应。

高一女生小桐的情况更为
典型。初三时，她迷上一部日
本动漫，下载了一款内置该角
色语音包的AI聊天软件。AI
能记住她前一天提到的小考失
利，会主动问“今天心情好点了
吗？”当她抱怨数学太难，AI会
用角色特有的语气回应：“别
急，我会一直陪着你。”AI成了
她唯一的情感出口，每天聊天
超过一小时。高一开学后，动
漫官宣男配角与另一角色结
婚。她情绪激动，冲进AI界面

追问，AI温柔回复：“我一直都
是你的朋友呀。”正是“朋友”这
两个字，彻底击溃了她。她出
现严重的解离症状，经常神思
恍惚。心理老师介入后，她说：

“我知道他是假的，一切都是代
码……可他的话刚好接住我的
情绪，从不会嫌我烦，我舍不得
……”

江门市妇幼保健院心理科
副主任、主任医师吕园园这两
年明显感受到，来就诊的青少
年中，因与AI聊天而出现问题
的案例越来越多，主要集中在
小学高年级及初中阶段。吕园
园表示，虽然未有专门统计，但
大多数来访孩子都使用过AI，
不少孩子还会自己用AI做心
理测评。“这本质上是孩子自救
的一种方式，但自救的同时也
伴随风险，需要引导。”吕园园
说。

孩子为什么宁愿跟AI倾
诉，也不愿与父母、老师甚至朋
友交流？在吕园园看来，答案
藏在 AI 的几个“致命吸引
力”里。

第一，AI能提供足够的安
全感。“AI不会评判你，它的每
一句话基本都不会让你失望。”

许多孩子在现实中不敢聊
的话题——异性好

感、考试焦虑、身
体变化、人际
冲突，甚至
一 些 似 乎
不好的念
头 ——
跟真人
讲有顾
虑，向
AI 倾
诉 则

毫无压力。
第二，AI 聊天轻松无负

担，完全由孩子掌控。和真人
聊天要观察对方情绪、照顾对
方感受，还要解读表情、语气和
潜台词，颇为费神。而AI会顺
着孩子的思路走，可以随时开
始、随时结束，换话题也无需解
释。AI 还能充当任意角色
——朋友、导师，甚至虚拟恋
人。有些孩子会给AI设定具
体人设，享受一切由自己主导
的感觉。

第三，AI随时可得，24小
时在线，且“秒回”。青少年
情绪波动多集中在深夜，彼时
家人、朋友已休息，不想打扰
别人，AI 便成了最便捷的
选择。

但孩子宁愿找机器，归根
结底还是因为身边缺少一个能
好好说话的人。刘先生是一位

高一学生的父亲，他承认自己
在这方面做得不如AI。“孩子
说‘我好累’，我的第一反应是

‘大家都累，再坚持一下’。他
跟 AI 说‘我好累’，AI 会共
情。”刘先生说，“孩子要的是被

‘看见’情绪，而不是被‘纠正’
情绪。”

江门市怡福中学专职心理
老师黎洋铭也有同感。她回访
过一名休学半年的抑郁症女
生，女生身边只有妈妈和外婆，
没有同伴可以倾诉。“她的妈妈
跟我说，孩子现在经常跟豆包
聊天，好像豆包更能懂她，不愿
意跟家里人说，感觉说不明
白。”黎洋铭说，“没有人不愿意
跟亲近的人聊天，但对有些高
敏感的孩子来说，跟AI聊天不
用担心被指责、被背刺，所有情
绪都会被接住，那种安全感在
现实里很难找到。”

AI的
吸引力毋

庸置疑，但如
果沉迷其中，会给孩
子带来哪些影响？

吕园园列出了
几 点 风 险 。 第
一，情绪耐受能
力下降。过去
的人心里难
受时可以自
己扛、自己
沉淀，熬过
负面情绪后
心理韧性会
增强。但长
期依赖AI的
孩子，一不开
心就立刻寻求

AI安慰。“就像一
哭就马上给糖吃，短
期很舒服，长期类似
成瘾。一旦手机不在
身边，遇到压力就容

易崩溃。”吕园园说。
第二，对现实中的真人产

生不合理的过高期待。孩子
习惯了AI的永远温柔顺从，
回到现实生活，面对普通人不
完美的回应，就会觉得“所有
人都不懂我”，心理期待被“养
刁”了。

第三，现实社交技能退
化。现实人际交往需要反复
练习，孩子如果长期不和真人
打交道，网上聊得再好，一到
面对现实中的人，仍会手足无
措。

第四，容易陷入认知偏
差。吕园园举了个例子：有的
孩子情绪低落找AI聊天，AI
却直接给出“抑郁症”“双相情
感障碍”之类的判断。孩子完
全对号入座，认为自己确实病
了，于是拒绝上学、回避社交。
但到了医院，医生评估下来往
往只是青春期荷尔蒙带来的情
绪起伏。“可孩子不信，孩子坚

称AI比医生专业，抗拒医生的
判断。”吕园园说，“医生要花大
量时间，帮孩子把这个标签剥
离掉。”

还有一种风险：放大一闪
而过的消极念头。青春期孩子
偶尔闪过自伤、轻生的想法并
不罕见。但跟AI倾诉时，AI
只会共情、确认孩子的痛
苦，这反而让孩子觉
得“我的想法是合
理的”，把转瞬
即逝的念头固
化成内心诉
求。

AI越
懂孩子，
孩子越容
易 被 算
法 牵 着
走——这
是最大的
风险。

面对AI“树洞”带来的新问题，家庭、学校和社会都
在寻找答案。

江门职业技术学院经济管理学院副教授、江门市
家庭教育专家指导团专家张璐斯建议，家庭可建立AI
使用公约：定边界：允许孩子用AI查知识、拓思路、辅
助学习，严格禁止AI代写作业、AI情感陪伴及深夜无
节制闲聊。明确告诉孩子：AI可以当工具，不能当朋
友，更不能当情绪依靠；定场景：吃饭、亲子交流、家庭
活动、睡前一小时全面禁用电子设备；定时长：小学生
尽量监护式使用，中学生固定每日AI使用时长；定原
则：坚持“先思考、后AI”——自己先想、先写、先表达，
再用AI优化。

规矩定好了，家长的态度同样关键。张璐斯提
醒，不要把孩子使用手机当成洪水猛兽，不要简单抢
夺、盲目制止。孩子愿意找AI倾诉，不是AI有多完
美，而是与家长沟通太耗费精力。“找家长聊天要挑
时机、看脸色，害怕被说教，担心心里话被泄露。”她
建议家长打造一个“安全的倾诉出口”，先接纳孩子
的表达，孩子自然愿意开口，听完之后再补充建议、
讲道理。

家庭之外，学校同样需要补上AI素养教育这一
课。张璐斯认为，目前多数学校的家长学校、家庭教育
讲座，传统主题多集中在叛逆、学业、情绪管理上，“AI
时代的亲子沟通”属于较新的课题，整体还处在起步阶
段。但变化正在发生，部分学校已开始在家长会、家长
课堂中融入数字家庭教育内容。

学校心理课该怎么上？梁琼方提出了具体思路。
学校可开设相关心理课或班会，讨论“AI的共情是算法
还是真实情感？”引导学生看清AI的本质。“要让孩子
明白，AI确实可以提供情绪缓冲，但无法解决现实根源
问题。真正的情感成长，不是在无条件的迎合中发生
的，而是在真实关系中经历等待、解释甚至误解的过程
中成长起来的。”梁琼方说。

政策层面也在跟进。2026年7月15日，国家网信
办等五部门联合公布的《人工智能拟人化互动服务管
理暂行办法》正式施行，明确提出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，要求设置未
成年人模式、时长限制等。

各方合力才能真正守住底线。张璐斯呼吁，妇联、
社区、家庭教育指导团、心理服务机构应将AI时代数
字家庭教育纳入公益宣讲重点，面向全市家长普及人
机陪伴风险、新型青少年沉迷特征及新时代亲子沟通
方法。同时丰富青少年线下文体、实践、社交、研学活
动，用真实生活、真实同伴、真实活动替代虚拟AI“树
洞”，让孩子在现实世界获得成就感、归属感，从根源上
减少对机器的情感依赖。

AI只是工具
陪伴不能缺席

AI聊天不是洪水猛兽，它是这个时代的孩子必然
会遇到的东西。但技术终究是工具——算法推送的是
数据，不是情感；AI生成的是回应，不是懂得。

正如张璐斯所说：“AI本身无罪，真正需要教育的，
不是技术，而是使用技术的人与陪伴模式。未来家庭
教育的核心竞争力，不再是管控手机，而是家长能否提

供比 AI 更温暖、更包容、更有力量的真人
陪伴与情绪接纳。”

解 决 之 道 不 在 屏 幕
里，而在屏幕外——在

家、在学校、在日常
的对话里。

家校社协
同守住边界、
守 住 陪 伴 、
守住真实，
才 能 让 AI
成为孩子
成长的工
具 ，而 不
是偷走孩
子社交、思
维、情感的

“虚拟替代
品”。

现象：AI成了孩子的“最佳听众”

探因：为什么孩子宁愿和机器说话？

风险：AI“树洞”的另一面

应对：
家庭、学校和社会
该做些什么？

暑假里，家住蓬江的陈女士发现，儿子抱着手机的时间比平时更长了。一天晚上，她走进儿
子房间，见他戴着耳机对着屏幕打字，神情愉悦。她本以为是在跟同学聊天，走近一看，才知道是
在和AI聊天，儿子还给AI取名叫“星尘”。更让她担忧的是，整个暑假，儿子宁愿跟AI聊天，也不
愿出门找朋友玩。

AI聊天工具正成为越来越多孩子的“树洞”——聊游戏、聊烦恼、聊白天说不出口的心事。孩
子为什么不找父母、老师或朋友，反而宁愿和机器说话？过度依赖AI倾诉会带来哪些问题？家
长该如何应对，学校和社会又能做些什么？本报记者走访家长、学校心理教师、医院心理科医生
及教育专家，试图寻找答案。

江门日报记者 陈慕欢 吕中言
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