
名词解释： 零零 糖糖 社社 交交

06 都市 2024年11月16日星期六
责任编辑马鈜 美术编辑翁浩强

联系我们 qnbyw@163.com

■青年时评

□青年报评论员 陈宏
无数人心中的“白月光”

李子柒回来了。她用两条扎

实的视频，宣告了蛰伏三年多

的这次复出。不仅仅是线上，

13 日晚她还以四川非遗宣传

推广大使的身份，在成都携手

7 位非遗传承大师共同见证

“李子柒非遗工作站”的正式

成立。一个接一个的热搜出

现，她堪称是携滔天流量华丽

回 归 ，但 却 让 人 隐 隐 有 点 担

心，因为如今流量反噬似乎成

了惯例。

在以赛道区分网红的年

代，李子柒被视为“东方式田

园生活”赛道的绝对王者。她

是少有的在国内外都火、而且

是正向火的视频作品创作者：

对外国人来说，她的视频东方

韵味十足，具有艺术美感；对

中国人来说，她契合了无数人

骨子里的故土情怀和诗意生

活梦。更重要的是，她的视频

不是充斥视频平台的段子或

鸡汤，而是用勤勉好学、埋头

苦干以及真真切切的时间换

来的生活内容，是“内容为王”

的最佳例证。

到流量变现时，她又是“三

农”主播赛道的领跑者。视频

内容和推广商品互为表里，携

手共进，是少有的可以摆脱急

功近利式变现的范本。

以她聚焦中国非物质文

化遗产“漆器”的最新视频为

例，最终成品紫色漆器衣柜的

诞生，她一如既往花费了大量

的时间去学习“大漆”的工艺，

为此付出了全脸、全身过敏浮

肿的巨大代价，这让成都漆器

工 艺 厂 的 老 师 都 被 打 动 ；同

时，她为这个作品赋予了自己

对奶奶的亲情，更是让很多人

感动。

真实和踏实，是李子柒能

拥有巨大流量的秘诀，也是观

众和粉丝对她的视频百看不

厌、反复讨论回味的本质。不

过，我们也自然而然会想到董

宇辉，这位以才情声名鹊起的

普通人，尽管曾让很多名家、大

家都表达了尊敬，但因为在某

些知识层面的短板，又被不少

人按在了审判席上反复摩擦。

流量的“反噬”他本人曾有预

料，也一再表达自己作为普通

人的惶恐和不安，可很多看热

闹的人，只记住他说错了居里

夫人的发现，再难想起他出口

成章的情怀。

我们当然不是为错误本身

辩解，说错了的董宇辉也已经

勘误和道歉，只是我们觉得，流

量时代我们应该询问自己：我

只是去跟风的，还是去学习他

人所长的？我们喜欢李子柒，

到底是因为她满足了我们的田

园梦，还是因为她的勤奋、好

学、努力、踏实？

流量就是显微镜，太容易

放大一个人的优点和缺点，所

以流量“造神”容易，毁掉所谓

的偶像更容易。每个人都知道

“人无完人”的道理，越来越红

的李子柒某天被爆出一个缺

点，恐怕也是在所难免的事。

那个时候，我们是不是可以宽

容一点？别让所有的美好，都

变得脆弱。

白月光、乌托邦，跟现实似

乎有着天然的矛盾和冲突。如

果真的有那么一天，我们也期

待，曾经参与“造神”的我们，别

忘了我们为什么会为这些人贡

献流量。我们追捧的，或许不

是李子柒，不是董宇辉，而是我

们对自己的期待——耐得住性

子，守得住寂寞，真正全情投入

这一世的生活。

“零糖社交”是抖音的一个
热词。继“零糖可乐”“零糖酸
奶”等健康减负后，年轻人又
开始了社交减负。“轻社交”

“边界感”“注重自我体验”，对
年 轻 人 来 说 ，他 们 希 望 通 过

“零糖社交”，找到自己的生活
舒适区。

上班族石柳今年25岁，当她
听到“零糖社交”这个词时，第一
反应便是其为自己量身打造。
在生活中，她有独特的交往方
法，比如按照信任和亲密程度，

将人划成不同的圈子：“同事、同
学、朋友，我会进行分类，态度也
会有差别。像一般同事就是工
作联系，不会尝试深交，朋友会
更亲近。”不假装、有边界、有分
类，恰到好处的社交方式，让她
觉得很舒服。

“没有谁是需要完全依赖
朋友、事事一起做的。”上班族
小张表示，“零糖社交”是一种
从心的表现。午饭时间，同事
们总会约着一起去食堂吃饭，
她觉得这么多人占桌很麻烦，

选择拒绝同事们的邀约，自己
一人打饭回办公室吃；同事相
约去露营，但她更想一个人休
息，也提出拒绝。如此轻量化社
交关系，而非努力维系，她发现，
她和同事们的情谊并没有被损
害，大家照旧聊天，关系很好。
而她自己也轻松很多。“当设立
好边界线后，可以直接拒绝自己
不想去的活动，节省了时间和金
钱，不过多牵扯其中，在私下生
活和工作中都少了很多人情世
故和麻烦。”她说道。

对李子柒归来，你真正期待的是什么？

零糖饮料、零糖食品……年轻人社交也流行“零糖”

“零糖社交”，
意如其名，零糖、
不过分甜腻，无
负担。在“零糖
社交”中，年轻人
注重维持自我的
独立性，和他人
保持适当的边界
感，以“君子之交
淡如水”的姿态，
维持与周围人的
关系。

搭子文化、浅社交……最近，在一轮轮的
社交风潮中，年轻人又流行起了一种叫“零糖
社交”的社交新方式。

“‘零糖’社交就是人与人之间没有束缚，清爽又平等的人际关系，就
像吃零糖食物一样，健康无负担。”抖音上，一条超3万赞的视频详细介
绍了“零糖社交”，千条评论的评论区里，许多网友纷纷感慨认同：“轻松
一些、舒服一些的人际关系才会走得稳而远”“我现在就是零糖社交，活
出自我”……为什么年轻人们会“零糖社交”？怎样理解“零糖社交”？背
后是怎样的心理？ 青年报见习记者 林千惠

在复旦大学社会学系教授

顾晓鸣看来，“零糖社交”是年轻

人在社交热阶段后的一种开悟

和提升：“交友和社交活动必然

伴随着承诺和责任，而这些往往

会掩盖和误导交往所应该达到

的目标，让双方付出不必要的时

间精力。”而以“零糖社交”的方

式进行社交，不但可以直指工作

生活的目的，而且“君子之交淡

如水”，可以不断加深友谊，倘使

对方不开心，中断交往也自然而

然不伤感情，同时也大大降低了

社交成本。

不过，他也表示，这是在双

方合意默契的情况下。“交往不

但有一个规模的问题，还伴随着

不断更迭和探试的过程。”他说

道。无论是哪种社交方式，善意

和诚信都应是社交的底层逻

辑。“零糖社交”也是如此。在个

人和对方是等值、一样心思的情

况下，这种“零糖社交”才对个人

有好处。

他建议，在社交过程中，放

心去尝试“零糖社交”，留下的

才是值得交往的人。当然，如

果“零糖社交”中，同伴希望寻

求帮助怎么办？是否该坚持

“零糖”？他也给出了提示：“如

果有需要提供帮助和‘糖’，当

然也不在话下。”有边界、但也

有温度，这才是“零糖社交”的

真谛。

“零糖社交”为什么能走
红？对许多年轻人来说，它是心
理上的解压。小张表示，通过

“零糖社交”，个人开启了人际关
系的“省电模式”，避免消耗精力
去处理额外因人际关系产生的
烦恼。“我身边有个同事，因为害
怕被说不合群，所有的活动她都
参加，又很累又玩得不开心，我
看着她那样，就庆幸自己设立好
了边界线，可以直接拒绝。”她
说。

“零糖社交”也让年轻人更
关注自我，悄然舒缓个人的紧张
情绪。“生活中，我希望各位能够
友好、和平、互相尊重，给彼此留

有空间。”就读于电子信息专业
的宋同学说是个E人，开朗大方，
有很多朋友。但她表示，朋友一
多，她会不自觉去照顾别人，而
忽视自己的感觉。“其实这样是
委屈自己的。”她回忆起来，感慨
道。但她逐渐发现，采用类似

“零糖社交”的社交方式，可以一
面做自己想做的事，另一面也能
让朋友间的关系不那么过于紧
密，让彼此喘口气。

“人只要有感情，就不可能
零糖社交。”也有网友提出异
议。“零糖社交”，到底“零糖”到
什么程度？如果“零糖”到底，没
了社交期望，到了最后，人是否

还需要朋友？许多人也提出
了疑问。“想要建立任何一种深
入的关系，都是需要大量的时间
和精力的，也许‘零糖社交’是我
们目前心理状况的映射，大家生
活忙碌，毕竟没有那么多时间和
体力去经营一段关系了，只能选
择性地去‘轻社交’。”石柳也说
道。某种程度上，她认为自己的

“零糖社交”是出于无奈的选择。
“‘零糖社交’肯定要考虑场

合、对象和事件。”宋同学表示，
“比如朋友发生一些不开心的
事，这时候我肯定不会‘零糖社
交’，她需要别人的拥抱和安慰，
而不是什么边界感。”

·专家·

“零糖社交”走热，从心对待人际关系

开启“省电模式”，有助于心理上的解压

·现象·

“零糖社交”是社交的开悟和提升·背后·


