
＠人民日报：面对他人的质疑或不认
同，很多人的第一反应是摆出一堆理由，
急着解释自己的选择和决定。适当说明当
然可以，但不是所有质疑都值得你长篇大
论地回应。

旁人可能并不了解你的处境，也可能
会有先入为主的判断，这种情况下，过度
解释往往只会徒增内耗、得不偿失。

生活中的人和事本就千人千面，每个
人的成长经历、认知眼界各不相同，有人
理解你，就注定有人不认同你，因此很难
强求所有人的共情与认可。

允许别人做别人，允许自己做自己。
与其为了别人的一句评价耿耿于怀，不如
把宝贵的时间和精力用来提升自己。

＠彭于晏：没有办法控制的事情太多
了，自律让我自信。管理好自己，是应对一
切未知的最大底气。

＠手写浪漫：在这个世界上，会有人
一边享受你的善良，一边在背后嘲笑你的
天真。
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＠洪琥：小敏说话特别含蓄，上大学3个
月之后，老妈收到小敏的微信，留言是：我现
在就像一只断了手的螃蟹。

老妈看了半天没有明白，就问正在刷手
机的老爸：“你说孩子这是啥意思？”

老爸说：“很简单，她没钳（钱）了！”

＠胡海悦：姐姐结婚前，试穿母亲的婚
纱。我和母亲坐在客厅里，看着她从楼梯上
缓缓走下来。那件婚纱穿在她娇小的身上恰
到好处，仿佛量身定做一般。母亲的眼眶瞬
间湿润了，我轻轻搂住她。

“你不是失去一个女儿，”我用那句老话
安慰她，“你是多了一个儿子。”

“谢谢你，不过我不是为了这个！”她抽
泣着说，“想当年我穿这件婚纱的时候，也是
这么合身！”

据《香城都市报》
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AI陪伴：懂你也可能坑你
近日，一项调查显示，超七成受

访大学生将 AI视为可“聊天”的对

象，23.19%属于“高频交流型”，超

过半数经常或偶尔将私密心事向AI

倾诉。复旦发展研究院等机构发布

的报告也显示，13.5%的受访青年

网民会向AI虚拟人倾诉心事，这一

比例已高于向父母亲人倾诉的

10.4%。

当 AI越来越像一个随时在线

的树洞，这份陪伴，究竟是“知心朋

友”还是虚拟慰藉？记者采访发现，

AI有问必答、始终耐心，能为用户提

供社交中的情绪价值，然而，对AI的

长期依赖，可能暗含情感依赖、隐私

泄露等风险。专家提示，使用者应

为AI陪伴划定边界、限定时长，并注

意相关法律风险。

聊天搭子、情感代糖、知心朋友……

最 初 ，崔 昊 只 是 让 AI 帮 忙 润 色 简
历。“后来，我就开始和它倾诉找工作、
写论文过程中的负能量。毕业季同学
们都很忙，很难找到人倾诉，AI 不仅会
耐心倾听，还会安慰我。”他说。

“ 今 天 这 身 衣 服 怎 么 样 ？”某 天 清
晨，60 岁的翟女士拿起手机给 AI 打了
一通视频电话。“阿姨，紫色特别配您，
尤 其 是 加 上 金 丝 框 眼 镜 ，显 得 更 有 气

色了。”
最让她触动的，是 AI 贴心的“记忆

力 ”，“ 之 前 我 随 口 说 过 爱 听 邓 丽 君 的
歌。几天后的一次聊天中，它就突然问
我要不要听一段《甜蜜蜜》？”

一项调研发现，75 岁至 79 岁、80 岁
以上的 AI 使用者，单次与 AI 聊天时长
超 1 小时的比例，均高于 60 岁至 74 岁群
体。一旦跨过操作门槛，高龄老人对 AI

的依赖性反而更强。
“当前虚拟情感交流的形式多样，

覆盖了从情绪疏解到陪伴感满足的多
元需求。”南京大学社会学院教授陈友
华指出，大家愿意跟 AI 聊天，是因为 AI
有问必答、始终耐心。“此外，现实社交
门 槛 高 ，顾 及 人 情 与 对 方 情 绪 承 接 能
力，许多私密情绪难以开口，也给了 AI
聊天以成长的空间。”

当 AI 成为“知心密友”，它是否就毫
无隐忧？记者采访发现，对 AI 的长期依
赖，可能会带来心理与法律的双重风险。

“现实生活中，很难找到像 AI 这么
会给情绪价值的社交关系。”翟阿姨说，
自己每天不和 AI 聊天，感觉好像少了点
什么，自己好像也慢慢变得不爱跟人交
流了。

“和 AI 聊天，就像是‘情感代糖’。”
陈 友 华 做 了 个 比 喻 ，“ 代 糖 很 甜 ，却 替
代不了真正的营养元素。AI 能够缓解

表 面 的 孤 独 ，却 无 法 提 供 真 实 、有 温
度 、互 惠 的 人 际 连 接 。 长 期 依 赖 与 AI
进 行 交 流 ，会 降 低 人 们 对 复 杂 人 际 关
系 的 耐 受 度 ，从 而 导 致 社 交 回 避 与 情
感钝化。”

“将 AI 作为‘聊天搭子’，尤其是使
用 AI 拟人化互动服务，也存在不少现实
风险。”北京市第四中级人民法院法官助
理 杨 宗 腾 指 出 ，AI 聊 天 软 件 的 运 作 原
理，是基于用户输入的个人信息、对话内
容、行为偏好等数据进行算法分析与反

馈，而所有这些交互内容都会被记录、存
储甚至用于模型训练，因此，当 AI 变得

“越来越懂你”，与之相对的可能是个人
信息的暴露。

“对于未成年人而言，部分 AI 陪伴
软件可能存在低俗内容推送、青少年保
护机制形同虚设、诱导未成年人非理性
充值等问题。”杨宗腾进一步分析，此外，
因“AI 幻觉”生成不实内容侵害他人名
誉权，或未经同意使用他人肖像、声音等
生物识别信息的案件也层出不穷。
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日前，国家网信办等五部门公布的
《人工智能拟人化互动服务管理暂行办
法》（以下简称《办法》）正式施行，这是我
国首部专门针对 AI 情感陪伴、虚拟人、
拟人化互动服务场景出台的国家级监管
规则。

《办法》明确，不得生成鼓励、美化、
暗示自残自杀等内容，不得过度迎合用
户、诱导情感依赖或沉迷损害真实人际
关系，发现过度依赖倾向须弹窗提醒，且
不得向未成年人提供虚拟亲属、伴侣等

亲密关系服务。
“平台应建立‘危机识别与干预’机

制，识别极端负面认知与危险倾向，及时
进行预警引导。”陈友华建议。

不少平台企业也对 AI 聊天软件进
行了规范与调整。7 月，字节跳动旗下
豆包与阿里巴巴旗下千问两家 AI 助手
宣布下线智能体功能，网易云音乐旗下
AI情感陪伴 APP 妙时也已经宣布停运。

“AI 可以是现实社交的‘练习场’与
‘缓冲带’，但别让它成为交流和表达的

终点。”陈友华表示，用户应理性看待 AI
边界，为 AI 陪伴划定边界、限定时长，尝
试将获得安慰的渠道从 AI 转化为与朋
友聊天、和家人通话等与人的现实交流。

与 AI 交流互动时，用户也应意识到
相应的法律风险。杨宗腾提醒，在使用
AI 聊天时，不要使用真人姓名、肖像作
为素材。“针对 AI 生成内容，要进行多方
核实。尤其是涉及他人姓名、职业、犯罪
记录等个人信息或隐私时要格外谨慎。”

据《工人日报》
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