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扫一扫，分享精彩内容

算法时代，年轻人如何打破信息茧房好好恋爱
今日女报 / 凤网记者 欧阳婷  实习生 刘雅倩

凌晨 1 点，21 岁的小陈指尖仍在手机屏幕机械上滑。半小时前，她还在浏览美妆内容，只因点赞了一条情侣日
常短视频，推荐页便被婚恋内容填满——前一条是校园情侣的浪漫日常，下一条就刷到“彩礼纠纷”的婚恋避雷帖。
情绪在憧憬与焦虑间反复横跳的她还没有意识到，自己对亲密关系的认知，正在被算法悄悄塑形。

七夕期间，婚恋议题再度成为社交平台的流量高地。北京师范大学联合小红书发布的《网络社会与青年婚恋观
调查报告（2026）》显示，76.6% 的受访青年表示自身婚恋观受到社交媒体不同程度的影响。当算法基于用户偏好
持续投喂同类内容，原本多元的亲密关系叙事不断加固认知圈层，不少青年困在婚恋议题的信息茧房之中，既向往
爱情，又不敢踏入亲密关系。算法时代，年轻人究竟该如何挣脱认知束缚，好好谈一场恋爱？

■数据透视

62.2%的受访者呼吁平台提供多元婚恋视角

算法的影响从不是均质

的。同一片信息流里，有人

被焦虑裹挟，有人被预期困

住，也有人主动握住了信息

的主动权。三������名�����不同年龄、

不同情感状态的年轻人，呈

现出算法与现实交织的三重

切面。

21岁的小陈是在校大学

生，每天花在抖音、微博上

的时间约 6 小时。最初她的

浏览内容集中在美妆、校园

日常����������等领域�������，一次偶然点赞

情侣短视频后，婚恋内容开

始大规模涌入她的推荐页。

“一开始只觉得甜，看

多了就慢慢有了参照。”小

陈口中的参照，既有全网刷

屏的“理想男友标准”，也

有层出不穷的“婚恋踩坑指

南”。浪漫叙事让她对亲密

关系充满憧憬，避雷内容又

让她对潜在风险充满警惕。

两种极端��������感受������交织下，她的

择偶清单越列越长：情绪稳

定、有责任心、懂得共情、

原生家庭和睦……一条条标

准筛下来，身边的男生似乎

都不���达标�。

她并非没有过心动的时

刻，但每次萌生好感，脑

海里就会自动跳出刷到过的

“反面案例”，下意识预判�恋

爱�����������关系里的风险。至今，她

仍没有开启一段真正的恋

爱。小陈的经历，正是研究

中“低龄用户同时接收理想

化恋爱与风险防御内容”的

微观缩影——算法投喂的

极端样本，正在悄悄拉高年

轻群体对亲密关系的预期阈

值，也抬高了他们踏入关系

的心理门槛。

33 岁的大刘在国企工

作，有房有车，性格温和，

在亲友眼中是条件不错的适

婚对象。但最近领导介绍

的相亲对象，他见了一面就

婉拒了，理由是“对方有个

正在上大学的弟弟”。

做出这个判断，大刘有

自己的“依据”。他每天必

刷各类法律博主的直播连

线切片，有时还会蹲守完整

直播。屏幕里不少男性网友

求助彩礼纠纷、财产分割的

案例，看多了，他慢慢形成

了自己的判断：婚姻里的风

险无处不在，稍有不慎就会

“人财两空”。

76.6% ���������������受访�������������青年婚恋观受社交平台影响？

这 份 面 向 18-35 岁 青

年发放的调研共回收有效

样本 2823 份，其中女性受

访者占多数，仅有 16.6%

的受访者认为社交媒体没

有改变自身对婚恋的看法。

调研勾勒出当代青年婚恋

认知的整体转向：婚姻正

从人生“必选项”逐步转

为“可选项”，个体感受与

自我价值被摆在更核心的

位置，认知多元化、情感

独立化成为普遍趋势。

但与之相伴的是认知的

固化与撕裂：70.9% 的��受访

青年期待平台引导健康的

亲密关系理念，62.2% 的受

访者呼吁平台打破单一叙

事，提供多元婚恋视角。

认知分化的背后，是社

交媒体算法分发逻辑的深

层作用。中央团校学者刘

彦、崔英豪在《观念何以转

移：社交媒体婚恋话题对

青年恋爱观的形塑路径研

究——以小红书为例》的扎

根理论研究中指出，截至

2025 年 2月，仅小红书平台

“婚姻”话题浏览量超183

亿次，“恋爱”话题浏览量

高达 411亿次，婚恋内容流

量体量远超多数消费类议

题。

依托算法的分层推送机

制，平台会针对不同用户画

像定向输出差异化叙事：低

龄用户更容易接触理想化恋

爱模板，临近婚育阶段的青

年则高频刷到彩礼纠纷、家

庭矛盾类内容；女性用户更

“社交媒体对青年婚恋

观的影响是深刻且结构性

的。”长期从事家庭社会学

研究的湘潭大学哲学与历

史文化学院（碧泉书院）副

教授邬欣言表示，婚恋观

是社会环境、原生家庭、

个体经验与媒介影响共同

塑造的结果��������。�������进入数字时代，

媒介的影响权重正在快速

提升。在她看来，算法本

身是中性的，它能放大焦

虑，也能帮人精准找到同频

的人，与其抱怨算法制造焦

虑，不如反过来利用其精

准推荐的特性，让它为脱

单需求服务。

邬欣言建议，当青年在

浏览社交媒体时，先建立一

道基本的“信息防线”，多

问自己几个问题，以此过滤

掉大量情绪化、片面化的内

容；同时，她表示，青年要

提升����������独立思考能力，���将��系统

性的知识输入作为根基，用

体系化认知对冲算法的

碎片化推送。

对于社交媒体的运

营平台，邬欣言认为平

台应当意识到婚恋话题

的特殊性，可在婚恋类

内容的分发逻辑中引入

“社会成本评估”机制：

也可在现有内容标签体

系中增设“争议性议题”

标识，对触发高对立互动

的帖子启动人工复核流程，

而非单纯依赖数据爬升自

动扩大推荐范围。

目前社交媒体的算法治

理仍偏重事后追责，但婚

恋观的影响是长期、潜移

默化的，事后补救远不如过

程透明有效。因此，邬欣

言表示，相关部门应当承

担监管职责，要求平台定期

公开婚恋类内容的算法推

荐逻辑概要，使用户有权知

道自己被推送的内容是如何

被筛选和排序的。让大众

理解、监督算法的工作模

式，使算法从“黑箱”变成“工

具箱”。

心理婚恋咨询师肖军从

个体心理层面解读了算法影

响婚恋观的内在机制。他

表示，当代年轻人的婚恋

认知起点很多来自社交平

台，他们更看重情绪价值与

个人情感体验，也更容易被

碎片化的网络叙事影响判

断。很多年轻人把算法推

送的“流量样本”当成了“生

活常态”，以此为参照建立

婚恋观，必然会与现实脱节。

肖军��������给出三点认知修正

方法：一是识别流量叙事

标志，不要把博眼球的流

量密码，直接内化为自身的

择偶标准；二是压缩择偶

标准至核心底线，把“满分

伴侣要求”精简为 2~3 条

不可动摇的核心底线，避

免用完美模板筛选现实中

的普通人；三是主动补充多

元视角，用主动搜索替代

被动投喂，先打破信息茧房，

才能建立客观的婚恋认知。

算法可以促成相遇，但

无法替人经营亲密关系。肖

军强调，真正的恋爱只能在

真实相处中建立，线上脑补

的完美滤镜，往往与真人存

在巨大落差。他建议：设

好线上聊天止损线，聊得

顺畅就尽快约线下见面，避

免聊得越久心理预期越高，

见面落差越大；见面时放

下“挑错”心态，不要拿着

理想清单给对方打分，把对

方当作普通朋友，感受两人

相处的舒适度即可。

算法从来不是亲密关

系的敌人。技术只是工具，

恋爱的主动权，始终握在

年轻人自己手里。

■个案镜像

三�����������名����������年轻人，三种不同算法

■专家支招

三步跳出�������������信息�����������茧房，谈一场落地的恋爱

AI 制图

多接收防御性“避雷”内容，男性用户更易接触

恋爱策略、婚恋花销相关议题。这种“兴趣识别—

同类推送”的闭环，持续为用户打造专属的“恋

爱信息环境”。

研究同时指出，内容标签、评论区互动会进

一步放大个体经验，让单一案例被感知为群体共

性。而用户的情感阅历是关键变量：恋爱经验匮

乏者更易全盘接受平台叙事，有充足现实恋爱经

历的用户，则更能主动甄别内容中的营销倾向与

叙事偏向。

“不是我计较，是网上这样的例子太多了。”

大刘坦言，自己并非不想结婚，只是看多了负

面案例后，对婚姻的成本与风险变得格外敏感。

相亲时他会下意识评估对方的家庭条件、潜在

负担，把感情之外的因素摆在了最前面。现实中，

大刘并没有经历过失败的婚姻，也没有遭遇过

财产纠纷，但算法持续推送的同类内容，让个

案的风险感不断叠加，最终内化成了他自己的

认知。这也对应了调研结论：缺乏现实亲密关

系经验的群体，更容易被平台叙事左右判断。

和小陈、大刘不同，结婚 3 年的婉婉是社交

媒体的“主动使用者”，而非被动接收者。

婉婉怀孕���������������后��������������辞去了工作。一开始她刷到大量

“孕期丈夫缺位”“婆媳矛盾”的内容，越看越

焦虑。但她没有陷在情绪里，而是把这些内容

当成了沟通的参照。她会主动搜索孕期生理知

识、丈夫参与育儿的方法，整理好发给丈夫老孙；

待产包、婴儿用品的选购，她都拉着老孙一起

商量，让他提前进入父亲的角色。面对要不要

请婆婆照顾月子的问题，她没有直接争吵，而

是把网上看到的代际育儿分歧、婆媳相处矛盾

的分享发给老孙，和他沟通：“照顾孩子是我们

两个人的责任，不能把本该我们承担的事，全

推给老人。”

在她的主动引导下，老孙全程陪同产检，孩

子出生后也主动学习育儿护理，没有把责任全

部推给长辈。“网上的内容是镜子，不是标准答

案。”在婉婉看来，社交媒体从来不是洪水猛兽，

关键是使用者能不能守住自己的主体性，不被

单一叙事带着走。


