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Abstract
Contemporary Chinese adolescents grow up in a social media environment, where fragmented information exists in the form of 
frequent, short-term, and scattered cognitive stimuli, forming complex interactions with attention resource allocation. From a social 
psychology perspective, this paper systematically explores the generation mechanisms, manifestations, and intervention pathways of 
attentional bias in adolescents caused by fragmented social media information. Combining empirical research and literature review, 
it examines the variation characteristics of attentional selection, maintenance, and control under fragmented input conditions, and 
proposes four actionable optimization strategies aimed at implementation and evaluation at the school, family, and community levels. 
This study strives to establish a clear connection between theoretical analysis and practical measures, providing a testable practical 
framework for subsequent quantitative evaluation and policy promotion.
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摘　要

当代中国青少年成长于社交媒体环境中，碎片化信息以频繁、短时、零散的认知刺激形式存在，与注意资源配置形成复杂
交互。本文从社会心理学视角，系统探析社交媒体碎片化信息对青少年注意偏差的生成机制、表现形式及干预路径，结合
实证研究与文献资料，梳理注意选择性、注意维持及注意控制在碎片化输入情境下的变异特征，提出四项可操作的优化策
略，旨在学校、家庭与社区层面落地实施并开展评估。本研究致力于在理论解析与实践举措间建立清晰关联，为后续量化
评估与政策化推广提供可检验的实践框架。
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1 引言

注意偏差指个体对特定刺激相较于其他性质的刺激表

现出更高敏感性，会优先分配注意资源进行选择性加工。该

偏差既是部分心理疾病的伴随现象与症状，也是这类疾病产

生、维持和复发的重要诱因，其本质是注意资源分配模式及

利用效率的改变 [1]。基于此，本文通过梳理相关文献资源与

研究实践，围绕社交媒体碎片化信息对青少年注意偏差的

作用机制及优化路径展开深入分析，以供相关研究与实践

参考。

2 青少年注意偏差概述

“注意偏差”是个体在感知与信息加工过程中，对特

定类别刺激表现出的系统性优先加工或过度聚焦的认知倾

向。对青少年而言，这一偏差不仅受情绪状态与人格特质的

内在影响，还受到发展阶段性神经可塑性与外部环境信息

结构的共同塑造。在中国本土背景下，青少年的学习负荷、

家庭教养方式与社交媒体使用习惯共同构成了外部信息输

入场域，使得其注意偏差呈现出三大显性形式：一是情绪化

线索优先化，表现为对负性社交反馈的过度监控；二是短时

暂留与频繁切换，具体体现为对长时深度任务的维持困难；

三是选择性记忆与注意偏差相互配合，导致对情绪相关信息

的记忆优先性。相关研究证实，青少年在特定自我相关刺激

情境下，确实会出现注意与记忆的方向性偏移，这一发现提

示，干预方案需同时针对注意捕获与注意维持两个核心层面

进行设计。
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3 社交媒体碎片化信息对青少年注意偏差的
作用机制

社交媒体碎片化信息通过多重路径作用于青少年的注

意偏差，具体表现如下：

注意选择性层面  ：碎片化信息以高度情绪化、简短且

高频的刺激形式吸引注意，促使青少年对即时奖励线索形成

偏好性加工，进而弱化其对任务相关或延迟回报类信息的择

取能力。这种优先化选择并非单纯的暴露效应，而是与青春

期认知控制系统发育不成熟密切相关，使得外界快速刺激更

易“夺取”有限的内在注意资源。

 注意维持层面  ：频繁的短时信息切换让青少年形成低

阈值的切换行为模式，导致其在课堂学习或深度阅读情境

中，注意持续时间缩短、分心频率上升。长期处于该状态下，

个体在需要连续认知加工的任务中，会出现效率下降与错误

率上升的问题。

情绪调节与信息评价层面  ：碎片化内容常存在断章取

义或情绪导向的特征，促使青少年在社交评价情境中产生负

性注意偏差，即倾向于优先探测并放大负性反馈，进而形成

自我参照的选择性关注，并强化相关记忆痕迹。

社会比较与自我概念建构层面  ：频繁的信息碎片化催

生了浅层比较策略，青少年依赖快速表层线索建立社会参照

体系。这一过程会加强其对外显性评价信息的注意敏感性，

同时放大利益相关刺激的注意捕获效应。

综上，碎片化信息通过改变注意资源分配模式、训练

快速切换惯性、强化情绪相关线索的可见性，共同推动青少

年注意偏差的形成与巩固。这些变化在群体层面，可通过大

样本自评数据与客观行为指标的并行观测得到验证。

4 社交媒体碎片化信息下青少年注意偏差的
优化路径

4.1 学校课堂取向的注意重训练与任务再构建
学校课堂层面的干预核心在于四项关键举措：

分阶段注意维持训练  ：构建渐进式负荷曲线，首期采

用短时密集任务提取瞬时注意基线，随后通过延时回溯与间

隔延长策略，逐步将注意维持窗口拓展为多时段累计指标。

每个训练阶段配套结构化反思记录表，记录主观注意评分、

任务完成率与策略使用情况，依据个案数据动态调整下一阶

段任务长度与间隔 [2]。

教学素材重构  ：将教学素材转化为任务型分块形式，

明确认知因果链路。具体操作是依据知识表征逻辑，将复杂

材料拆分为可序列化的小单元，明确每个单元的输入输出

目标，在单元间设置少量语义关联提示以维持整体情境连贯

性。教师需在课堂内清晰呈现学习预期，要求学生完成单元

内因果归纳记录，促进深度加工。

选择性注意操练  ：通过对比观察、目标指向搜索与排

他性抑制任务的交替训练，强化学生目标导向筛选能力。设

计情绪中性与情绪相关刺激子集以评估情绪干扰系数，在

训练中逐步增加干扰强度，锻炼抑制无关刺激的控制机制。

采用反应时与正确率双指标评估训练效果，识别策略迁移

情况。

常规化注意绩效评估闭环  ：联合使用行为量表、课堂

表现评分与周期性标准化测验，构建纵向数据库开展个体成

长曲线分析。依据评估结果按预设规则调整训练密度与难

度，将个体化方案纳入教学计划，实现“训练—评估—调整”

的闭环运作。

4.2 家庭养育策略的日常注意生态重塑
家庭干预以日常生活节律与亲子交互方式为核心切入

点，具体实施路径包括：

 构建量化家庭注意规约  ：家长与青少年共同制订日常

作业、娱乐与休息的时间窗，通过纸质或墙贴式日历明确各

时段起止点与行为边界，以行为契约形式规定违规后果与补

偿机制，将时间边界转化为可观测的行为规则。家庭内部在

时段转换前，通过短时呼吸—静默预备程序开展注意切换训

练，降低任务切换成本，并借助行为分析表监测刺激来源与

干扰类型，优化环境控制策略。

固定“深度时段”  ：每周设定若干无电子设备干扰的

共读或共作窗口，家长在该时段内示范保持专注的行为，运

用分段正向反馈与渐进延长法提高青少年注意维持阈值。每

次“深度时段”结束后，进行结构化反思与记录，促进元认

知觉察与自我调节能力的迁移；同时采用任务分块与目标分

级方式降低认知负荷，循序渐进提升注意负荷容量 [3]。

优化亲子沟通模式  ：在亲子沟通中导入分步信息传递

与阶梯式引导技术，复杂指令采用断点编码并辅以提示性问

题链，引导信息顺序化加工。家长训练青少年进行任务重述

与要点标注，检验信息提取的完整性与优先级判定能力；通

过错误修正练习与归因训练强化准确加工路径，在沟通中嵌

入时间估计与资源分配讨论，锻炼前瞻性计划能力。

建立可视化自我监控与行为强化体系  ：家长与青少年

协同设定短期可操作指标，通过进度展板记录行为频次及完

成率，结合瞬时口头表扬与阶段性符号性回报增强动作—结

果联结。通过周期性数据回顾、双周目标复核与渐进性目标

调整维持行为稳定性，将监测数据用于家庭会议反馈，促进

制度化内化，并通过定期家校沟通同步进展，确保多环境干

预一致性。

4.3 情绪导向的认知训练与偏差修正
针对社交媒体碎片化情境下的情绪导向注意偏差，构

建“识别—再定向—暴露耐受—认知重构”四环节系统训练

程序：

分级情绪暴露训练  ：通过规范化问卷、结构化访谈、

课堂录像与行为编码并行方式，识别青少年在社交媒体场景

中易触发的情绪线索；采用德尔菲（Delphi）专家共识法对

线索词条进行多轮赋值，按情绪唤醒度与情绪效价进行强度
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分层。设计短时高频的分级暴露训练方案，结合注视持续测

验与眼动替代指标量化自动化注意捕获阈值，依据逐步递进

原则调整刺激强度，实现敏感性下调与耐受性建立，设置8-12

次训练周期，以自评与行为指标确定进阶标准。

情绪识别与标注训练  ：以情绪谱系细分为基础，采用

分级情绪刺激包并配套结构化评分表，训练青少年对情绪类

别、强度及时序变化的敏感性。训练步骤包括刺激呈示、即

时自评、第三人描述与实验者反馈四阶段，通过书面元认知

反思日志追踪注意入口点与情绪触发模式，以标准化量表校

验标注一致性，实现由自动识别向有意标注的转化。

情绪—注意双重任务训练  ：采用双重任务训练范式，

将情绪识别、情绪强度评分与目标导向的持续注意任务并行

设置。训练流程要求受试者在情绪标注后立即完成抑制与维

持操作，强化认知控制机制；过程中以反应时、正确率、变

异系数等行为学指标作为即时反馈，定期通过标准化注意偏

差测验评估训练迁移效果，微调干预参数；实行个体化负荷

调节，辅以同伴监督提升训练依从性 [4]。

阶段化注意再定向练习  ：构建明确的转向程序，要求

个体在情绪线索出现后，按序将注意切换至中性任务线索并

维持规定时长。通过逐步延长维持时窗、引入任务内外干扰

的方式，检验转向的泛化能力；以行为指标与反应时作为控

制效率的量化依据，动态调整练习强度。

4.4 学校—家庭—社区联动的评估与持续改进体系
构建学校—家庭—社区联动的评估与持续改进体系，

针对社交媒体碎片化信息诱发的青少年注意偏差，制定操作

性规程与测评框架：

动态分层评估机制  ：构建多源行为指标矩阵，整合课

堂注意表现量表、作业时序记录、家长观察日记及社区行为

档案，采用时序分析、层级聚类及混合方法三角验证，辨识

主体脉络与风险谱系。建立指标信度与效度验证程序，据此

生成分层干预处方；评估结果以标准化可比较报告格式，向

学校、家庭与社区同步下发，支撑协同决策并纳入执行稽核。

校内循环评估与课程适配机制  ：设计常模参照的注意

迁移测验、微任务反应时评估与情境化行为观察工具，实施

“前测—短期干预—迁移测验—后测”闭环流程。通过统计

控制与个体轨迹分析，调整课堂节律、材料分块密度及任务

认知负荷；要求教师团队开展周期性校内会审，在校本教研

中进行量化对比与书面修订，执行质量由第三方观察员进行

一致性检验。

 家庭参与的标准化干预档案与反馈机制  ：制定家校统

一的行为契约、日常注意观察表及分段训练手册，开展面授

式家长培训与演练评估。督导员采用观察评分与访谈记录相

结合的方式，核查家庭执行情况；按月复核家庭档案，以书

面反馈形式明确改进项、循环督导计划与证据性执行指标，

保障干预一致性与可追溯性。

社区资源嵌入与绩效回溯机制  ：构建以学校为枢纽的

多方协作网络，整合心理服务机构、课外教育机构及志愿力

量，成立注意力训练与社会支持小组。制定定期效能回溯与

成本—效益评估流程，将量化结果纳入教师教学绩效与社区

服务评估指标，形成制度化、证据导向的持续改进闭环 [5]。

分层干预路径  ：构建预防、强化训练与临床干预三轨

并行的分层干预路径。预防层通过课堂任务分割、明确任务

提示与家庭时段化契约降低外部干扰；强化层采用间隔训练

法、注意诱导任务与同伴互评机制，结合周期性绩效评估量

化改善幅度；临床层建立心理评估工具包、转介标准与社区

康复服务连通机制，明确个案管理与随访频次要求。

5 结语

综上所述，社交媒体碎片化信息对青少年注意模式的

重塑，既是认知发展与社会化进程交织作用的产物，也是可

通过系统性干预加以调适的行为现象。为实现干预效果的稳

健迁移，需强化跨场域协同配合，以分层评估为导向，在实

践中保持干预措施的可测性与可迭代性。未来研究应采用纵

向研究与实验设计相结合的方式，检验所提措施的因果效

力，并将文化语境差异纳入干预适配框架，推动理论成果向

政策制定与教育实践的有效转化。
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