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我们每个人对关系都有着美好的期待，都希望有一个人能无条件地爱自己，结果
往往是失望和愤怒
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抖音联合科普中国等发起青少年科普
创作计划，与专业作者共建青少年内容池

2023 年 5月 25日下午，抖音在北京举办青少年模
式媒体开放日。会上，抖音宣布联合科普中国、中科院
之声、中国科协青少年科技中心、中国科技馆、中科院物
理所发起青少年科普创作计划，邀请专业科普内容生产
机构和个人，创作适合青少年观看的科普视频，共建青
少年模式内容池。

“希望有更多的专业力量加入我们，一起为青少年
提供优质的精神文化产品。”该计划相关负责人说。

投入资源激励内容创作，线上线下为
青少年提供优质科普资源

据介绍，青少年科普创作计划将邀请全国高校、研
究机构、学术组织、公益基金会、出版社、博物馆、科技馆
等专业科普内容创作生产机构和个人，围绕科学科普、
人文艺术、兴趣爱好、家庭教育等方向，积极在抖音创作
适合青少年观看的科学、有趣、体系化知识内容。抖音
则将从运营服务、产品功能、流量激励等方面全方位助

力优质内容生产和分发。
具体来说，在运营服务上，抖音将对加入计划的作

者提供包括内容创作指导、一对一专属社群服务等在内
的精细化服务；在产品功能上，优先开放视频共创、视频
合集及其他新功能，方便科普内容创作；在流量激励上，
除了首期投入过亿流量外，还将在青少年守护中心、青
少年模式弹窗等位置给予青少年相关内容更多曝光。

值得注意的是，抖音目前正在内测“推荐青少年观
看”这一功能，将邀请加入计划的作者参与青少年模式
内容池评议，未来也将根据内容的推荐率优化青少年模
式的内容池结构，真正和权威机构、专家学者一起共建
青少年模式内容池。

“未来，我们也将和抖音公益联动，将青少年科普创
作计划产出的优秀内容分享给更多乡村儿童服务类社
会组织，同时在乡村学校开展相应的科普活动，为包括
留守儿童在内的乡村青少年提供科普资源普惠服务。”
该计划相关负责人说。

作为计划的联合发起方之一，科普中国新媒体运

营负责人徐来在会上表示，青少年使用短视频是大势
所趋，作为家长、机构能做的就是“尽我所能为他们提
供好的产品、好的环境”，并引导孩子利用好短视频。
他说，未来科普中国会积极参与内容创作，引导科普
短视频创作者为青少年制作出更好看、更有料的科普
视频。

除了联合发起方，目前已经有博物杂志、上知天文
（北京科学技术出版社科普品牌）、中国工程院院士金
涌、同济大学退休物理教授吴於人等机构和个人加入，
用优质内容守护青少年健康成长。据悉，目前计划仍在
广泛招募中。

从“堵”到“疏”，功能迭代内容充实让
青少年爱用

会上，抖音青少年相关负责人也就社会关心的重点
问题做了回应。

此前有媒体报道称，市面上部分平台青少年模式内
容低幼，有家长认为青少年模式等于幼儿园模式。早在
2021年，抖音青少年模式就推出了适龄推荐功能，根据
青少年的认知能力，每三岁设置独立的内容推荐策略。

举例来说，儿歌类内容会更多推荐给6岁以下的孩
子，读书书评类对认知能力要求更高的内容，则会更多
推荐给6岁以上的孩子。在发现页的频道内容设置上，
低龄孩子会更多看到习惯养成类内容，15岁以上的孩子
则会增加院士科普等对理解能力要求更高的内容。

此外，针对青少年模式内容粗糙、体系化和权威性
不足的问题，相关负责人介绍，抖音青少年模式的工作

思路很早前就从“堵”转向“疏”，从保护转向了发展，从
最早仅提供安全内容和功能，到后来与学术机构、出版
社、学者教师等合作，丰富和完善功能和内容池，让青少
年模式真正成为孩子“学知识、观世界”的窗口。

近两年，除了通过“萌知计划”“星河知识计划”等引
入青少年专属创作者外，抖音也陆续和少年儿童出版
社、故宫博物院、科创中国、南开大学文学院、中国物理
学会、北京师范大学科学教育研究院等机构，推出《十万
个为什么》系列短视频、“抖来云逛馆”计划、《科创中国·
院士开讲》栏目、短视频版《唐诗三百首》、《科学1小时》
物理直播课等精品知识内容，联合中国科学院举办跨年
科学演讲，持续为青少年提供优质学习资源。

据了解，早在2018年 7月，抖音就率先推出青少年
模式实验版。该模式下，只可浏览平台精选、适宜青少
年观看的内容，无法观看直播和充值打赏。此后又进行
了多轮完善迭代，除了在使用时段、时长、功能、浏览内
容等方面进行限制和保护，也设置了防逃逸措施和14
岁以下实名用户全部进入青少年模式等严格举措，确保
青少年触网安全。同时，也推出合集功能、适龄推荐、语
音搜索、识万物、护眼提醒等特色功能，满足青少年身心
发展和探索世界的需要。

会上，清华大学新闻与传播学院副教授蒋俏蕾也就
青少年模式的现状和问题进行了分析，她认为目前青少
年模式的应用存在三对矛盾：技术上，防护与破解的矛
盾；内容上，健康度与吸引力的矛盾；行为上，线上与线
下的矛盾。解决这些矛盾的根源还是要提高青少年的
媒介素养，而这一过程学校、家长、社会都不应缺位。

（朱冰）

■ 凌扶摇

隐形期待在婚恋中很致命。Ta要把我
放在第一位；Ta要记住我的喜欢和不喜欢；
Ta不能和异性聊天……这些期待合理吗？

一位朋友最近和男友分手了，因为双方
的期待出现分歧。她和男友原本相处得很
甜蜜，但最近越来越心累。她小心翼翼沟通
过多次，比如有重要的事情要失约就提前说
一声，两个人有空时可以多待在一起。每次
男友都答应，但很快又回到原点。为此，他
们吵过多次。

男友觉得时刻要顾着另一个人的感受
很难，自己也没了独立空间和自由，太累；她
也累，觉得男友有时太过自我，如果他能多
换位思考，就不会一次次让人这么失望。明
明喜欢对方，可真的没法再忍受对彼此的失
望，于是分手了。

其实，如果努力过最后还是分开了，那
可能是因为双方本来对这段关系的期待相
差太多。

过高期望是毁掉爱情的元凶

亲密关系刚开始时，总是容易出现“晕
轮效应”。你会把Ta的一些优点当成Ta的
全部，觉得对方是一个完美的，可以满足你
全部需要的人。可一旦对方不能满足时，争
吵就开始了。

降低期望值，真的会减少失望吗？
你觉得Ta明明可以做到，又不是什么

很过分的要求，哪怕稍微重视一点，都不会
出现这种问题；对方觉得明明在一起了为
什么要计较这些，压力越来越大，想要远远
逃离。

人一旦进入关系，难免会有过高的期
望，可是过高的期望会变成对伴侣的过分需
求、要求。很多人认为，对一个人的需要，就
是对一个人的爱。只要Ta给你爱，满足你
的期待，你的心情就会很好，一旦Ta做不
到，你就很生气。因为，你需要Ta的回应来
给你安全感。尤其是小时候缺爱的人，长大
后谁对你好，你就不自觉地想要依赖Ta，索
取更多，去弥补过去的伤害。

可Ta是伴侣，不是父母，如果你不能接

受伴侣本来的样子，不让Ta自由地做自己，
而是强行“改造”Ta，就像前面那位朋友，她
期待的是一个能给她安全感的男友，可男友
期待的是一个懂事独立、能为他分担的女
友，他们更想从对方身上得到满足，实现自
己的强烈需要，却很容易忽视对方的想法。

把本应该自己处理的东西推给了伴侣

我们每个人对关系都有着美好的期待，
都希望有一个人能无条件地爱自己，像接受
自己的优点一样，包容自己的所有坏脾气，
通过这种被爱的感觉，弥补童年没有被关怀
的创伤。

但这太理想化了。不知道什么时候开
始，我们把本应该自己处理、消化的东西，都
推给了伴侣。带着这样的想法进入一段关
系，结果往往是失望和愤怒。

著名心理学家曾奇峰说过，如果一个人
在成年的亲密关系里，还像个孩子一样，对
所爱之人的要求是“你必须满足我的所有需
要”，这种亲密关系迟早会被自己破坏。

没有谁爱谁就该无条件付出的道理，每
段看起来让人羡慕的关系，都曾经历漫长的
成长。只有当你有能力处理自己的脆弱和

期待，才不会过分依赖对方，也不会在对方
不能满足你时要死要活。

处理关系里的期待，让关系通往幸福

很多人会选择一种不太恰当的方法去
处理自己的期待：压抑。

我降低我的期望，我不期待你对我好，
我再也不需要你了。说是这么说，可是内心
还是渴望对方能从自己的肢体语言、态度上
发现点什么。结果对方什么都没做，你就会
感到加倍的愤怒和失望，因为你的期待只是
被理智压下去而已，亲密也会这样一点点消
失。

美国婚姻问题专家温格·朱莉在《幸福
婚姻法则》里写道：“即使是最幸福的婚姻，
一生中也会有200次离婚的念头和50次掐
死对方的想法。”

能一起走过许久的关系，并不是从一开
始就百分百匹配的。重要的是在失望、焦
虑、愤怒以外，我们能否以此为契机，合理处
理自己在关系里的需求，并且有效沟通，达
成共识。

1.我的期待，是他必须完成的吗？
当你失望的时候，首先，你可以反思一

下自己的要求有没有太高。当自己无法判
断时，可以想想你对普通朋友的期待是怎样
的，或者跟要好的朋友聊一聊，客观地看待
自己的想法。

其次，要给对方改变的时间。今天说了
不可能明天就完全改过来，可以慢慢磨合，
多一些耐心。

如果对方实在是很合理的基本期望都
做不到，那么就可以考虑换人了。

2.非暴力沟通，将潜在的需求放在明面
上说。

我们常以为自己的要求已经足够明显
了，结果对方看上去跟没事人一样，别说不
知道自己错在哪里，甚至连你生气都不知
道。这也是大多人的想法：如果Ta真的爱
我，不用我说Ta都该懂我。

更深一层的想法是，如果我对Ta明确
提出要求，那么Ta就有明确拒绝我的可能
性。这会让人觉得很受伤、很失落，可是暗
示式交流，对方听不懂，结果也一样会失望。

所以，你可以先问自己，为什么会生气
失望，到底是Ta错了，还是你要求Ta只能
用你喜欢的方式来“爱”？接着，你可以告诉
对方你的情绪和真实需求。当Ta知道你行
为背后的动机，才知道怎样更好地和你交
流。

而如果伴侣一直期待你去改变，你可以
多了解下Ta到底是哪里有不安，内心深处
在呼唤什么，多给对方一些包容和理解，但
也别太委屈自己。

3.要成为自己的支撑，别等着伴侣施舍。
有时候，坦诚的沟通不一定能挽回关

系，但能帮你们看清楚两个人的分歧在哪
里，还有没有走下去的可能性。

伴侣不是为了满足一个人的期待而存
在的，即使进入了亲密关系，也一定要有自
己的独立生活，你的喜怒哀乐不应该全部维
系在一个人身上。

加拿大心理学专家克里斯多福·孟在他
的《亲密关系》里写道：“你要认清自己是一
个有能力追求幸福的人，你不需要从配偶那
边获得一些关注，获得一些特殊的照顾。”即
使分手，你也能一个人好好生活下去。

（作者系心理咨询师）

■ 梅亚

心理学上有个现象叫“留面子效
应”，意思是：你先提一个大的要求，对方
拒绝了，你再提一个小的要求，对方通常
会答应。比如，我向你借1000块，你拒
绝了，我再向你借100块，你就容易答
应。因为你在第一次拒绝我时，会有一
点内疚，这时我再提一个小要求，你为了
平衡自己的内心，就答应我的要求。

这个过程中，我相当于管理了你内
心的拒绝值，本来向你借100块你会拒
绝的，但我把你内心的拒绝值调高，先变
成1000块，然后再借100块你就不会拒
绝了。

拒绝值可以管理，期待值也可以管
理。所谓“期待管理”是指人们试图管理
和控制他人对自己以及自己对他人所抱
有的期待这一过程。

经济学家保罗·萨缪尔森有个著名
的幸福公式：幸福＝效用／欲望。

这个公式告诉我们，幸福感类似于
满足感，它实际上是现实的生活状态与
心理期望状态的一种比较，两者的落差
越大，则幸福感越差。

我们在人际关系中的幸福感常常和
我们的期望有关，而进行恰当的期望管
理则更容易让我们收获幸福。

我在咨询中常常遇到那些因为期待
过高而让关系被破坏的人。Ta希望伴
侣或父母如自己期待的那样为自己承
担，或者Ta持续为伴侣或父母承担而没
有得到期望的回报、认可，于是冲突就产
生了，失望就产生了，痛苦、愤怒、委屈、
悲伤等情绪也产生了。

在生活中，我们需要学习管理和调整
自己对别人的期待，以及管理别人对自己
的期待。需要常常审视自己，我们对伴侣
是否有不切实际的过高期望，这个期待不
仅伤害了对方，也令我们自己痛苦。

同样，我们也要去看看伴侣是否对
我们有不切实际的过高期待？我们能够
为这些期待去负责吗？我们能够挣脱这
些期待为自己而活吗？

如果我们把自己的幸福建立在对
他人的期待上，那我们常常会有不安全
感，会患得患失，因为他人没有义务为你的期待负责，
他人的行为也不是我们能够控制的。

没有一个生命能够为另一个生命负责。每一个生命
只能为自己负责，每一个生命的目的都是成为Ta自己，
而不是去成就别人的期待。

（作者系心理咨询师）

抖音青少年科普创作计划将联合专业作者为青少年提供知识内容。
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