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智媒时代媒介多任务行为的异化风险探析

李�斌�谢保杰
北京信息科技大学�北京�100000

摘�要：智媒时代的到来，使得媒介的使用场景得到极大地延伸，媒介多任务行为成为普遍的社会现象，但过度

的媒介多任务行为也会导致人产生媒介依赖，出现认知功能的问题，甚至出现异化的风险。本文在对媒介多任务行为

影响因素、产生机制分析的基础之上，探析媒介多任务行为可能存在的异化风险以及对青年群体身心健康的影响。
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引言：技术的不断发展加速了社会的转型升级，媒

介的一系列更新迭代促成了智媒时代的降临。移动互联

网应用成为社会主流，其特性更是导致媒介多任务行为

的频繁出现。

媒介多任务行为是指使用者同时进行两项及以上的

任务或者在不同任务之间进行转换，其中至少一项任务

涉及媒体的使用[1]。根据以往研究表明，媒介多任务行

为常被分成两种类型：一是个体同时进行多种任务的处

理；二是在一段时间内连续进行任务切换[2]。智媒时代

下，手机等移动媒体成为主流，因此我们较多的讨论与

研究后者。媒介的使用者通常在不同层级相互联系的各

个节点之间进行多任务的频繁切换，而处于不同任务场

景之中的人会产生迷失感，进而导致获取的信息混乱，

降低任务的完成度[3]。过度的在多任务之间来回切换，

会模糊现实时间的界限，使得数据与大脑互相纠缠，思

维不断地在现实与虚拟反复横跳，极有可能引起媒介多

任务行为的异化，使人产生媒介依赖，出现认知功能的

问题，记忆力下降，更严重导致消极情绪以及心理的焦

虑，从而衍生出更多的身心问题。本文将重点关注媒介

多任务行为对使用者的负面影响，借用认知行为模型从

行为表现、认知功能、情绪体验三个方面，具体分析智

媒时代下媒介多任务行为的异化风险。

1��行为表现：从现实的积极体验到虚拟的被迫捆绑

1.1  病态化的时间管理
移动互联网的普及过程实则也是一个隐形的媒介多

任务行为的驯化过程。随着技术的进步，越来越多的网

民从传统的办公模式转变为不论地点的线上办公，这也

意味着私人化的媒介使用时间逐渐向公共性的媒体时间

分权[4]。

在传统媒体的时代，人们比较倾向于仪式传播，而

作为传播者的大众媒体通常具有将时间媒介化的权力，

它建构了除日常生活外的一个基本统一的时间轴，人

们按照其所规定的时间去工作以及正常生活。而在移动

互联网为首的智媒时代，每个人都拥有积极地媒介参与

权，可以肆意地在社交媒体进行碎片化阅读，在网络中

留下自己的信息并且可以利用独立的媒介空间拥有属于

自己的时间轴，从而使得个体的媒介存在感提高。但这

种时间节奏的不断切换会让人产生对空间把控的错觉，

也会造成一定的紧张感刺激媒介多任务行为的发生，而

这种过度的媒介使用通常会诱发媒介依存症。例如我们

可以随意地在自己的微博抖音等社交媒体平台建立私人

化的时间轴，在大众媒体时间轴上我们发布内容都会演

变为属于我们自己的时间节点，在之后任意时间我们都

可以延续这个时间线，正是有了如此一个私人媒介空间

的建立，使得我们在公共媒体时间之外延伸出所谓的虚

拟的个人化空间，从而不断地分化时间，最终结果还是

过度的将时间投入媒介，产生依赖，导致现实的人与虚

拟的网络精神世界产生捆绑。

1.2  虚拟化的需求锁链
中国互联网络信息中心（C NNIC）发布第51次

《中国互联网络发展状况统计报告》（以下简称：《报

告》）。《报告》显示，截至2022年12月，我国网民规模
达10.67亿，线上办公市场快速发展，用户规模达5.4亿。
我国网民平均每周上网时长超30个小时[5]。网民在进行媒

介多任务行为满足自己需求的同时，也与媒介形成了一

条无形的锁链，两者牢牢地捆绑在了一起，长时间的沉

溺于移动媒介的使用也直接导致使用者的互联网成瘾。

智媒时代的来临也是人机交互的新发展阶段，媒介

使用人本身的介入程度与行为异化息息相关。在我们使

用移动媒介满足我们原有需求的过程中，有了大数据

加人工智能的个性化推荐也极有可能衍生出虚拟化的额

外需求。例如在我们在抖音、微博、朋友圈等社交媒体

进行生活日常的分享与记录，本意是对社交货币的传播

分享，但在内容已经编辑好的基础之上，介于不同社交
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媒体的属性，我们会出现额外的传播需求。像微博的热

点、抖音的热榜都会成为我们靠拢追求的因素，从而多

出许多不必要的媒介任务。而在不断衍生的需求之间也

产生一道不被察觉的虚拟化需求锁链，将媒介使用人本

身牢牢地困在多任务的网中无法脱身。

2��认知功能：从单一的被动接受到多任务的记忆失调

2.1  虚拟化情境对传统认知的冲击
当受众沉浸于虚拟的媒介任务中被动的沿着设定的

时间线处理时，我们讨论其媒介多任务行为实际上是针对

其由于特殊情境形成的认知来进行深入研究。人的认知功

能是在不断地演变进化的，在传统媒体时代处理媒介任务

的情景被智媒化所替代，受众会产生什么变化呢？

认知行为模型中不同的情景导致认知的差异化，相

较于传统媒体时代的统一声音，当下互联网飞沫化的信

息营造了一个需要时刻操作媒介积极消化处理信息的忙

碌情境。数以万计的网民被权力所支配，被迫形成所谓

的多任务价值观[6]。已有的大量研究谈到了多任务的处理

行为对注意力的消极影响，而对深层次的认知功能谈及

较少。个人的认知一般是对情境意义的解读，这里姑且

不对情境的现实或虚假予以区分。内在认知与外在情境

的互动是媒介使用人行为改变的关键[7]，信息时代在线办

公成为常态，无时无刻的工作任务消解着传统的任务处

理观念。最终导致媒介使用人原有深层次的认知图式瓦

解，形成了一套现代逻辑体系下的规训后的知识经验网

络，不再排斥加班、高负荷的实时任务处理等现象。例

如社会从最初的集体抗议加班，到最后的“996”工作制
被大面积推广并实行，这其中就包含民众认知功能的屈

从与演变。

2.2  负荷化任务扰乱大脑记忆
从最初的原始社会一直演变至今，人的大脑其实是

形成了一套所谓的社会化之后的信息接收处理的逻辑。

面对崖壁式的信息突变，我们的大脑在负荷化运动下，

会被动地改变原有的处理结构，甚至可能影响海马体的

记忆点，长期的处于异常工作状态之下，很容易滋生出

连带的负面影响。

移动网络的流行也意味着时间的分化，人们在一定

条件下可以实现“一心二用”。通过个人对任务的接

收，积极赋予了媒介将时间媒介化的权力，可以同时在

不同的任务之间切换，也就是所谓的多线程行为。已有

研究者将任务分为认知、情感、社交三种任务类型，并

通过实验分析他们之间的相互切换程度。这也就说明在

不同的情境下，媒介多任务处理的难易程度均不同。在

这里要提到一个心理学的概念“心流”，指的是人们将

个人精力全部投注在某件事情上的感觉。研究者曾指出

“心流状态仅发生于高挑战和高技能水平呈现和谐状态

之时”[8]。但现实生活中人们面对工作任务往往是一种

急切心理，在各方面因素的影响之下很难在一件任务上

投注全部的身心，心流状态很难发生。由此可以推断出

当媒介多任务的难度达到一定程度使用者就出现任务与

技能水平不和谐，更容易产生心理上的认知焦虑。针对

于现如今信息过载的时代而言，媒介多任务行为会加剧

大脑接受信息的难度，短时间的不同任务切换会导致其

无法正常进行记忆的固化，从而降低记忆能力。例如，

当我们在短时间内不断地切换应用处理任务，常常会出

现记忆点缺失的情况。当我们看电视的途中用手机等移

动媒介回复微信或者刷微博等短视频，切换时间越久，

切换的任务类型越繁重，越容易忘记之前看过的电视内

容。在国外的杂志中也证实了这一点，媒体多任务越

重，情景记忆越差，部分原因是这些人更容易遭受更频

繁或破坏性的注意力分散。脑结构作为行为控制的中

心，其所产生的异化风险更应被重视。

3��情绪体验：从积极的自我呈现到消极的后台修饰

3.1  过度的自我表达滋生倦怠心理
智媒时代的到来，媒介的主导权下放给用户，尤其

是社交媒体的使用，使得个体的呈现场域得到了一定程

度的扩展。在某种程度上而言用户的自我人格也会相应

的根据外部的情况做出调整，而调整的间隙则会出现异

化的风险。

美国社会学家欧文·戈夫曼在《日常生活中的自我

呈现》提到了戏剧理论，即一个人在扮演一个人物时，

会期待他人能严肃地对待自己所呈现出来的角色。每个

人都会多多少少存在表演行为，而表演的场地叫做“前

台”，而与之相对应的“后台”则是为前台表演做准

备，掩饰前台不宜公开的部分 [9]。而媒介多任务行为从

某种程度上来说是后台修饰的过程。有研究表明人们在

被动的进行媒介多任务行为的时候伴随而来更多是负面

情绪，且负面情绪的增长与年龄增长、教育程度增高呈

正相关。随着社交媒体的互动频率增高，媒体多任务行

为带给使用人本身的消极情绪随之升高。社会被很轻易

的物化，任务完成度、完成情况、完成时间都会被符号

化，从而当做比较的对象，处在多任务不停切换之中的

人在一定程度上会演变出多个自我主体，很自然的就可

能会产生焦虑，对媒介产生倦怠，甚至是自我封闭更为

严重的心理问题。

3.2  多线程任务主体造成精神内耗
媒介多任务行为可以被理解为高自我效能感的体



2024� 第6卷�第3期·电子通信与计算机科学

156

现，但是与前文提及的“心流”类似，当过高的效能感

被注入到媒介多任务行为中，效果反而适得其反，会引

起更加强烈的焦虑感。

麦克卢汉曾说“媒介是人的延伸。”随着媒介的更

新迭代，媒介逐渐成为人感官思想精神的延伸。当下人

们拥有二十四小时随身携带的移动互联网媒介，微信、

微博等社交办公软件全天在线，成为个体自我在外界社

会展演的“舞台”，随着展演的时间线不断拉长，甚至

可能衍生出第二个自我，而这个自我呈现的舞台也称为

其所表演的工具，可能存在一个新的媒介社会化的过

程，使得自我与移动互联网媒介连接在一起，这种连接

的紧密性越高，受媒介信息的影响就越大，其媒介多任

务行为的频率也随之增加，从而更容易形成媒介依赖，

陷入精神的空虚，孤独情绪导致功利性的社交，进而带

来的负面情绪产生反噬造成严重的精神内耗导致社交倦

怠。例如我们当下每天都会花费大量的时间精力刷抖音

短视频，点赞朋友圈，维系所谓的社会关系，心有余而

力不足就会被这张网缠得越紧，最终陷入虚无的精神内

耗之中。

结束语

媒介多任务行为其实是一个时代的缩影，我们可以

从不同位面去介入并剖析其所带来的诟病。在当下社会

以及我国政策的大环境下，以人为本，从受众的角度出发

是值得深入研究的。网络带来了生活方式的改变，但其本

身的意义是人赋予的。谈到多任务处理的异化，本质上是

网络数据与大脑记忆两者的碰撞，当我们无法处理相应

的数据时，自然会产生违背我们意愿的负面影响[10]。

在使用媒介时我们要看到工具的多样性，树立正确

的使用观念。人始终是技术的使用主体，在多任务切换

的过程中，弄清楚其规律，主动的减少媒介多任务行为的

次数，提高对媒介多任务行为带来的负面影响的认识。同

时我们也可以采取一些措施去预防媒介多任务行为带给

我们的伤害，也有研究表明正念训练可以有效的减少负

面情绪的产生，降低媒介依赖，提高幸福指数[11]。

综上所述，移动媒介的出现加剧了我们应对生活进

行处理的复杂性，时间因素的出现，使得研究情况更加

困难多变。但媒介多任务行为异化的背后，我们更多要

注意的是社会所存在的问题，权利经济政策等大背景都

可能是触发异化的根本原因。作为受众来讲，人的心理

及认知也极其重要，一旦缺乏对媒介的掌控，就很容易

掉进异化的深渊之中。
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