
出错、不顺可能都在所

难免，但是有的人第一反应

不是复盘现状，而是脱口而

出“都怪你”。

一句指责，看似把责任

推给别人，实则是把自己关

进受害者的牢笼。当我们

执着于追究他人的过错，就

会看不见问题根源，更想不

到如何补救。

成熟的人，不是从不遇

见麻烦，而是懂得向内找寻

答案。与其纠结是谁造成

的失误，不如静下心思考，

把向外指责的目光收回，转

为向内自省，主动承担属于

自己的那部分责任。不苛

责他人，不逃避自身，才能

牢牢握住化解困境的主动

权。 据新华社微信公众号
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刚退休的小学语文老师

斯茹（化名），曾是亲友眼中稳

重独立的长辈。退休后脱离

忙碌的讲台，生活骤然清闲，

一次偶然机会，她接触到 AI
工具。起初她只是用 AI 学做

菜、配穿搭、琢磨亲友聚会的

回复话术，不曾想，短短数月，

她从对 AI 一无所知，变成了

事事依赖 AI。小到日常穿搭、

买菜清单，大到人情往来、生

活抉择，她再也不愿自己思

考，离开 AI 便心慌焦虑，陷入

了新型AI依赖困境。

浙江中医药大学第二附

属医院（浙江省新华医院）临

床心理科副主任医师邹莹表

示，适度借助 AI 便利生活无

可厚非，但过度依赖会形成行

为成瘾，出现渴求、行为失控、

戒断焦虑等问题，慢慢丧失自

我生活与思考的主体性，严重

影响身心状态与现实社交。

中老年人深陷 AI 依赖，

核心源于三重心理动因。首

先是认知惰性与认知卸责。

退休后的中老年人认知思考

力稍有落后，AI 能快速给出标

准答案，极致省力高效。长期

习惯性借力 AI，会形成固定路

径依赖，主动思考、判断、复盘

的能力逐渐退化，自主认知能

力可能进一步衰退。

其次是社交补偿与情感

寄托。退休后社交圈大幅收

缩，而 AI 高认同、高共情，耐

心回应，打造出零压力、无需

担责的情感避风港。这种便

捷的心理补偿，让人愈发沉溺

虚拟陪伴，更加弱化对接现实

社交的动力。

邹莹表示，最关键的是自

我效能感缺失。退休容易让

人产生价值感落差，而 AI 无

需尝试、不用试错就能提供完

美方案，跳过了亲身实践、自

我修正的过程。长此以往，中

老年人容易对 AI 形成习惯性

信赖，日渐丧失对自身能力的

认知度，愈发畏惧自主决策，

依赖感不断加深。

此外，AI 的即时解答能快

速化解选择纠结与心理不安，

成为中老年人逃避生活压力

的捷径，让依赖行为愈发根深

蒂固。一旦无法使用 AI 就烦

躁焦虑、坐立不安，明知过度

依赖不妥却无法自控，就属于

典型的 AI 行为成瘾，必要时

需寻求心理咨询帮助。

邹莹强调，AI 只能是生活

的“辅助驾驶员”，绝非人生主

导者。中老年人需守住自我

主体性，主动激活自主思考能

力，辩证看待 AI 信息，多参与

线下社交、日常琐事与真实生

活，在亲身实践中重拾自我价

值感，让科技服务生活，而非

主宰人生。

退休老师“得”了AI依赖症
中老年人需警惕“科技成瘾”心理危机
退休老师退休老师““得得””了了AIAI依赖症依赖症
中老年人需警惕中老年人需警惕““科技成瘾科技成瘾””心理危机心理危机

图据AI生成

西湖大学医学院曾发

表的一项研究发现，饮食中

较高的活微生物摄入量有

助于延缓衰老。

日常饮食中增加一些

发酵食物，更有助于抗衰

老。《2025-2030年美国膳食

指南》正式把发酵食物写到

推荐里，明确推荐多食用酸

奶、泡菜等发酵食品，有助

于提高肠道微生物组的多

样性，有益肠道健康。一项

研究发现，每日多摄入发酵

食 物 和 膳 食 纤 维 ，坚 持 4
周，可以显著缓解精神压

力。高发酵食品饮食能够

稳步增加微生物组学多样

性，并且能有效降低血浆炎

症蛋白标志物水平。

据人民日报健康客户端

发酵食物
可以缓解精神压力

有些场合，一句“呵呵呵”

就足以完成社交礼仪，你知道

它不好笑，但该给的回应还是

得给。而有时候，一个莫名其

妙的梗却让你笑得“哈哈哈”

停不下来。同样是笑，一种是

社交里的礼貌配合，一种是发

自内心的情绪释放。英国和

意大利的科学家最近发现，大

脑里管这两种笑的，实际上是

不同的神经机制。

其中一套与情绪和奖赏

系统相连，负责真正发自内心

的笑。当它被激活时，人们不

仅会笑，还会感受到快乐和愉

悦。另一套系统则负责控制

笑声何时开始、何时结束，以

及如何与语言配合。仔细观

察会发现，人们聊天时总能在

一句话结束后同时笑起来，又

几乎同时停下来。这种笑来

得快、去得也快，很多时候表

达的并不是“真好笑”，而是

“我在听”“我理解你”“我们关

系不错”。

科学家认为，负责发自内

心的笑的系统，可能比语言更

加古老。随着语言出现，人类

又让笑声能够与说话节奏协

调配合，成为交流的一部分。

某种意义上，人类或许是先拥

有笑声，再让它承担起越来越

复杂的社交功能。

这两条“笑路”的发现，也

带来了一个提醒：那些发自内

心的开怀大笑，不是可有可无

的，而是大脑一套积极的身心

调节机制在工作。在节奏紧

张、压力不小的现代生活里，

主动给自己创造一些真正快

乐、真正放松的时刻，也是一

种简单有效的自我关爱。

据科技日报

笑和陪笑“走”的是不同脑回路


