
近来，一位父亲因为六年级的女儿和“AI男友”聊

得火热而陷入焦虑，通过班级家长群发现，近半数学

生都在使用同款软件。

2014年，斯嘉丽·约翰逊凭借在电影《她》中饰演

“AI恋人”拿下了当年的罗马电影节影后，影片中她没

有露面，仅靠迷人的声线就征服了观众。巧合的是，

《她》的故事时间就设定在2025年，如今这些不露面

的“AI恋人”，成为许多年轻人乃至青少年的新宠。

“我知道AI是假的，但感觉是真的。”在这场虚拟

恋爱中，可以选取不同语音包，定制性格，AI可以无条

件地宠你，以爆表的甜度为你充盈情绪价值，乃至形

成情感依赖。对于青少年而言，AI往往比管东管西的

家长善解人意得多。

可这些“感觉”完全来自算法，一位游戏化AI的开

发者曾透露，用户在使用500次左右会对软件产生依

赖，而设计的算法、功能就是为了让用户用满500

次。所有的话题体系、语音模式都是为了增加用户的

黏性，尤其是青少年思想相对单纯，算法更容易切准

他们的需求，以增强青少年对AI的依赖。

这些以算法带来的单向服务，与双向奔赴的恋爱

沾不上边。当《她》的男主人公得知“AI恋人”正在与

641人谈情说爱时，陷入了痛苦绝望，用情再深也与爱

无关。真正的爱情需要惊喜、承诺和经历挫折的考

验，而这些是AI无法提供的。从AI恋爱中收获的只

是控制感和主导权，最终却搭建了一座逃避真实关系

的茧房。

年轻人沉迷AI恋爱，本质上还是感觉缺乏陪伴，

但也要避免在这种随开随关、过度迎合的交流体系中

落入温柔的陷阱，忽视了真实的人际交往中的复杂性

和多样性。我们鼓励年轻人更灵活地切换AI与现实

的场景，将自己从“人机”聊天中收获的治愈和自信，

投入到真实的社交中，培养社交能力，建立更健康的

人际关系。

青少年正处于价值观、情感观建立的关键时期，

全社会需要投入更多重视，可以效仿网络游戏、短视

频的防沉迷系统，对AI聊天软件也设置防沉迷围栏。

当然源头还是要有效填补青少年的情感需求，而非一

味地封禁电子产品，家人朋友的理解、陪伴、支持往往

才是解扣AI沉迷的关键。

AI可以短暂地寄托情感，但终究难以成为精神支

柱。别让代码取代心跳声，AI恋爱再“甜”，她和他，终

究还是“它”。

别让AI代码取代心跳声
【文/青年报·青春上海评论员 张逸麟】
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日前，“脆皮大学生”再度成为坊间热议的焦

点，起因是中南财经政法大学多名学生在社交平台

上呼吁学校取消3000米跑测试。他们的理由是：

一方面学业繁忙，无暇为长跑作准备；另一方面，部

分体质较弱的同学视3000米跑为畏途，感到难以

应付。对此，校方回应将“合理研判”。

近年来，我国大学生体质下降颇引人注目。据

教育部公布的第八次全国学生体质与健康调研结

果，我国大学生体质健康达标优良率仅增长0.2个

百分点，尤其在身体柔韧性、力量、速度和耐力等方

面达标率不高。其症结，在于运动不足。一项针对

25125名大学生的调查显示，近五成受访者每周运

动不足3次。媒体揭示的情况更令人皱眉：不少同

学800米跑半程就呼吸困难，引体向上更是一个都

做不了……难怪“脆皮大学生”的说法不胫而走。

有鉴于此，一些高校推出了3000米跑测试，除中

南财经政法大学，还有清华大学、山东大学、同济大学

等。校方的初心，是促使大学生多运动，增强体质。

不过，学生显然内心有抵触，对学校的做法并不领情。

争论的焦点是3000米测试标准是否合理？按

教育部颁布的《国家学生体质健康标准》，大学生耐

力跑项目为男生1000米、女生800米，大一、大二

学生满分标准分别为3分17秒和3分18秒。看起

来，学校的要求“超纲”了。可有意思的是，经询问

DeepSeek，它从运动生理学角度给出了分析：“800

米3分18秒的难度显著高于3000米15分钟，前者

对速度耐力、乳酸代谢能力的挑战接近竞技体育门

槛，而后者属于大众健康可及范围。”换言之，普通

人跑3000米确有难度，但经过训练是能够达到的。

可见，学校的设计并不盲目，而有其科学依

据。那为什么还被学生吐槽呢？症结或许应该归

结为八个字——缺乏沟通，忽视引导。

由于3000米跑测试触及学生切身利益，也会

影响学生安排学习与生活，因此稳妥的做法是，校

方事先与学生充分沟通，讲清楚测试的初衷和益

处，消除其对长跑的恐惧心理。同时，帮助学生特

别是体质弱的同学制订训练计划，以确保其达标。

这有利于让学生在心理和身体上都做好准备，以较

为“丝滑”的状态投入运动。目前来看，校方的确有

所欠缺，这才引起部分学生不满。亡羊补牢，犹未

晚矣，希望校方能认真研判，做出相应调整。

此外，锻炼方法有很多，不局限于3000米跑。

从拥有雄厚群众基础的足篮球、乒乓球，到深受青

年群体追捧的攀岩、飞盘、尊巴等，校方大可打开思

路，寻找3000米跑的“平替”，以契合年轻人心性的

方式唤醒他们的运动细胞。

这方面是有先例可循的。上海交通大学的“体

育超市”模式就允许学生选择自己喜欢或擅长的运

动，三年来，交大学子的运动率从17%跃升至63%，

体测优秀率提高8个百分点。事实证明，当运动从

“单选题”变为“多选题”，年轻人有更大的自由度，

他们将能焕发意想不到的运动热情。

大学生3000米跑，不妨变成“多选题”
【文/青年报·青春上海评论员 唐骋华】

在工位上看到“我推”是什么样的体验？

近日，上海一些与二次元文化相关的企业内，员

工穿着cos服忙碌于工位之间。部分二次元文化传

媒公司明确表示，欢迎员工穿cos服上班。因此，也

有人说“在上海上班平均三步碰到一coser”。

cos服也能成为职场穿搭吗？越是创意性产

业，在职场文化上越没有那些条条框框，而落在服装

上，则有着越大的包容度。比如硅谷的休闲着装文

化，代表风格是连帽衫和灰T恤，再或者是史蒂夫·

乔布斯式的黑色高领衫加牛仔裤。

去年夏天流行的“多巴胺穿搭”也是这样。色彩

心理学研究表明色彩可以对人们产生一种刺激，从

而影响情绪。“多巴胺穿搭”的颜色令人眼前一亮，让

人们的兴奋感被唤醒，促使人体分泌多巴胺，产生愉

悦的感觉。心情好了，工作效率自然也就上来了。

久居都市格子间的人，内心都有个自由火热的

灵魂。其实挑个周末，在上海的热门商圈走上一圈

就知道了，各种联名、快闪，二次元文化有其独特的

狂欢性和沉浸感。从购买官方周边、定制同人纪念

品，到组织粉丝活动，这一消费链条日渐完善，形成

了独特的二次元生态。在电商平台上，甚至有专攻

“商务痛包”“通勤LO鞋”等细分品类，将原本夸张

的二次元符号转化为职场兼容形态。

而当二次元穿着cos服走向职场，职场容忍度

也在经历从保守到包容的转变。在此过程中，企业

制定的弹性政策至关重要。例如某公司为庆祝《哪

吒2》票房破纪录设立“哪吒主题日”，允许员工在当

日身着cos服参与工作，既彰显文化亲和力，也提升

了“老二次元”们的团队凝聚力。

再往深处看，年轻人穿cos服上班的背后，也是

海派文化“海纳百川”的精神体现。从外滩万国建筑

群到武康路网红小店，上海百年来都在演绎不同文

明的共生之道。如今这种包容力渗透到职场，让格

子间变成了文化展演的cosplay剧场。

在传统职场，年轻人或许都会隐于边缘，但co-

splay在此刻为他们提供了一个能站在C位、享受喝

彩的舞台。尽管很多人依然保持着羞涩，只是在外

围围观，但还是不断有人进入内圈，放下矜持，享受

快乐。

这是一个难得的场景，社会壁垒在此刻荡然无

存。设计师、程序员、财务总监、CEO等，都只是动

漫、游戏、电影里的一个角色而已。除了这里，我想

很难在其他地方找到这样的社会学场景。

对于格子间里的灵魂来说，有机会片刻地放飞

自我，正是给劳碌的职场生活注入了松弛感。

给二次元打工人

放飞自我的机会
【文/青年报·青春上海评论员 陈嘉音】

《她》剧照。


