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《缺爱青少年的网恋依赖及心理后效》 
—— 对“极端缺爱情境下网络异性亲密关系的成瘾与崩塌”的分析 

 

一、摘要 

极端缺爱个体在网络异性交友中呈现出典型的“情感饥渴-快速依恋-过度投入-崩塌崩

溃”四阶段模式。本研究以研究者自身为样本，完整记录了一段为期约一个月的网恋从建立

到消亡的全过程，并追踪了分手当天与后续 5天的心理修复轨迹。 

 

研究发现：虚拟亲密关系的建立门槛极低，尤其是对缺爱者有强烈的吸引力；关系中的

信息不对等与想象补全机制会加剧个体的情感投入；崩塌后的元认知能力是修复的关键转折

点。研究提出，缺爱青少年的心理干预不应仅停留在“禁止网恋”，而应提供替代性的现实

情感联结机会。 

 

关键词： 

缺爱；网恋；亲密关系；崩塌；元认知；青少年；网络异性交友；情感依赖；心理修复。 

 

二、研究背景与问题提出 

我写这篇论文，不是因为我对异地网恋好奇，是因为我刚经历了一遍。 

 

2026 年 6 月 5 日晚上，我异地恋的对象在现实里牵了别人的手。接下来的十四天，我

经历了否认、乞求、愤怒、绝望，再到慢慢爬出来。我把这段过程完整记录了下来——邮件、

聊天记录、自己写的三座“数据坟”，还有跟 AI 的对话。 

 

回头看，我发现自己的行为完全符合：缺爱 → 遇到给温暖的人 → 快速陷进去 → 过

度付出 → 被抛弃 → 崩溃 → 好久才缓过来。这不是我第一次这样，但这是第一次我站在

旁边看自己这样。 

 

已有的研究说青少年网恋容易出问题，家长和学校只会说“别搞”。但没人告诉我：为
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什么像我这样的人，明知是坑还要跳？为什么缺爱的人特别容易把网线当救命绳？崩塌之

后，到底靠什么才能修复？ 

 

这篇论文，就是用我自己的血，把这条路径从头到尾走一遍，然后画出地图。目的不是

劝别人别网恋，是让跟我一样的人，下次再站在坑边的时候，能认出那个坑长什么样。 

 

三、文献综述 

3.1 缺爱的定义 

缺爱没有确切的统一标准，在此论文中 “缺爱”指的是：一种长期的情感饥饿——现实中得

不到稳定的关注与回应，导致个体对来之不易的温暖极度依赖，哪怕对方只短暂地爱过，也死死

抓住不放。缺爱者怕的不是爱会消失，是怕自己再也遇不到下一份。 

3.2 缺爱的表现 

讨好型人格、对微量温暖过度反应、自我价值绑定他人评价。缺爱者还有一个典型表现是：

极易被异性的轻微关心或轻微言论吸引，例如异性随手发的“晚安”等关心，或是一些微不足道

的谩骂，都会极易影响缺爱者的情绪，网络上也有对类似行为的描述（如图 3-3-1）。 

3.3 现有研究的空白 

关于空白，我们能在网络上发现大量的一些关于“TA 对所有人都这样”、“别把自己当回

事”类似的缺爱文案，若以客观角度来看这类文案存在片面性，但放在实例中又有这些文案的影

子，我们该怎么办？让时间流逝？又或是默默承受一切？这些相关网络文案到底是有现实依据，

还是空口无凭？  

 

 

 

 

 

 

所有在此方面研究的空白都指向了一个问题：我们该如何看待“缺爱”这个社会级的现象？ 

 

 

图 3-2-1 网图《相关文案举例》 
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四、研究方法 

4.1 研究方法 

我就是样本，记录自己的经历，然后跳出来分析它。 

选择此方法的原因很简单：缺爱者异地网恋的崩塌过程，外人只能看表面。真正内部的情绪、

凌晨睡不着脑子里在转什么——只有自己知道。 

 

4.2 研究对象 

我自己（后续称“被试者”）。 

上海初三学生，男，15 岁。缺爱特征明显。2026 年 5 月至 6 月，经历了一段为期约一个月

的异地网恋，并在分手后完整记录了 5 天的心理修复过程。 

 

4.3 数据来源 

1.邮件记录：QQ 被拉黑后与她全部的邮件往来，约 160 封（可理解为约 160 条消息） 

2.聊天记录截屏：QQ 消息、对方同学转述的截图 

3.个人创作：三座“数据坟”碑文，完整记录了崩塌到重建的过程 

4.AI 对话日志：与 AI 的对话记录，提供实时情绪追踪 

5.同学反馈：她同学对我的评价，提供了第三方视角 

 

五、案例描述 

5.1 关系的建立阶段 

2026 年 3 月，被试者因另一名网友 A 在 QQ 中传播私人聊天内容，导致校内社交压力，

主动添加网友 A的 QQ 群中同为群管理员的网友 B 说明情况。添加时，被试已处于情感脆弱

状态。B在听取事件经过后，与被试者展开了非事务性的日常聊天。 

 

3-4 月期间，受到被试者在校内仍承受 A事件的余波，以及 B的某些相关事件（为保护

隐私不做赘述），过后双方聊天频率逐步升高，关系由事务性沟通转为暧昧。被试自述该阶

段已产生偏向情感的依赖，但关系尚未明确（A事件已于 3月被解决，后续不再提起）。 
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2026 年 5月 8日，B表现出喜欢意愿，并发表了“我对你产生依赖性了”、“每天聊天

最多的就是你”等言论。 5 月 11 日，B 向被试者发送了《QQ 情侣关系申请》，这标志着关

系正式确立，此后双方互称“老婆老公”。 

 

5.2 关系的维持与投入阶段 

关系确立后，被试者产生了多项实质性投入行为，涵盖物质、时间、未来规划、社会干

预及情感劳动五个层面。 

 

物质投入方面：2026 年 5月 20 日，被试者通过外卖平台为 B订购了其喜爱的抹茶提拉

米苏。B收到后曾发布动态予以展示（该动态后续被删除）。 

 

未来规划方面：被试者在关系维持期间查询过上海至甘肃的列车班次与票价，并开始规

划中考结束后的暑假见面方案，包括请假理由的设计。被试者自述：“我把她放进过未来。”

然而，在此过程中出现了一个关键矛盾：当被试者以开玩笑的方式提及见面时，B会表现出

期待态度；一旦转为严肃询问，B则搪塞回避。被试者当时已因此产生怀疑，但出于对关系

稳定的维护，未作过多追究。 

 

社会干预方面：2026 年 5月 14 日，被试者因获知 B在校内被教师体罚，以异地匿名方

式向 B所在地教育局发送举报邮件（如图 5-2-1），并收到官方回复（如图 5-2-2）。该行为

表明，被试者已将对方的现实感受视为自身责任，该行为的后果也为其所在班级受益。 

 

 

 

 

 

 

 

情感劳动方面：B有长期吸烟习惯。被试者在关系维持期间多次进行劝阻，并为此撰写

了一篇“小作文”式的长消息，试图以情感沟通的方式干预对方行为。劝阻内容超出一般日

图 5-2-2《教育局给被试者的回信》 图 5-2-1《被试者给教育局发的邮件原稿》 
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常关心，具有明确的“以亲密关系为纽带进行健康干预”的特征。被试者自述，劝阻过程中

曾感到无力——“劝了，效果微乎其微，但还在劝”。 

 

上述投入行为呈现出两个显著特征：其一，均为被试者单向发起，B虽有口头上的情感

回应，但在行动层面未形成对等的实质性投入；其二，被试者在关系维持期间已捕捉到对方

回避的信号，却选择忽视。这一“选择性忽视”，正是缺爱者在亲密关系中的典型认知模式

——对温暖的渴求压倒了对风险的判断。 

 

5.3 关系的崩塌阶段 

崩塌的触发具有突发性。2026 年 6 月 3 日晚，被试者通过 B的同学获知，B因恋爱被家

长发现而遭受打骂、手机被摔。此后至 6月 4日，双方进入一整天的消息真空期。被试者在

此期间已产生不安，但尚未将事件定性为分手。 

 

6 月 5 日晚，被试者回家后发现 B 已将其 QQ 账号拉黑。被试者最初将该行为归因为家

长压力，但仍存有分手疑虑。由于拉黑切断了常规通讯渠道，被试者发起了此事件中的第一

封邮件，内容大致为询问对方状况（如图 5-3-1）。 

 

  

 

 

 

 

 

 

随后，被试者通过此前添加的 B的同学与另一 

同班同学交流进行确认（如图 5-3-2），获知 B已经在 

现实学校中与他人建立恋爱关系，这一信息构成了崩塌的正式触发点。   

 

 

图 5-3-1《被试者发送的第一封邮件信息》 

图 5-3-2《B 的同学之间的聊天记录》 
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1. “他现在能和我做的任意一条，你都做不到” 

2. “知道什么叫做不到吗” 

3. “错在哪里”                    （*回复被试者邮件中的“现状是错的”内容） 

4. “和你有关系吗”                          （*回复被试者邮件中的关心内容） 

 

5.4 后续的祈求与拒绝 

6 月 5日晚确认 B 与他人牵手后，被试者于当晚通过邮箱向 B发送多封邮件。邮件内容

呈现出典型的“乞求-自我贬低-情绪升级”：最初为询问与道歉（“对不起×10”），继而转为

自我否定（“我贱”），最终升级为绝望的挽留（“我什么都能做”“我要和你一辈子      ”）。被

试者自述，发送邮件时“知道不该发，但停不下来”，符合情绪崩溃状态下的行为失控特征。 

 

2026 年 6月 6日上午，B回复邮件，共四句话，按时间顺序依次为： 

 

 

 

 

 

 

该回复构成明确的拒绝闭环。第一句将现任与被试者进行对比，否定了被试者此前所有

付出的可替代性；第二、三句带有质问与训诫色彩；末句“和你有关系吗”从法律与情感双

重层面切断了被试者继续追问的正当性。此后 B基本停止对被试者邮件的实质性回复。 

 

崩塌后首晚，被试者出现明显应激反应：睡眠时长仅

约 2小时。睡觉时被试者手机被收，失去转移焦虑的工具，

被迫在床上反复空想。这不仅是无聊，更是对未知的恐惧

——无法确认对方是否回复、无法获取任何新信息。次日

清晨，被试者醒后独自出门散步，尝试通过听音乐调节情

绪，被试者自述，当时一首伤感音乐在耳机中循环了几十

次，散步时正值清晨日出 （如图 5-4-1），其情绪因此得到

一定程度的缓解。散步结束后，被试者持续刷新邮箱等待

回复。期间一次邮箱提示音令被试者高度紧张，打开后发

现实为 Steam 游戏平台促销广告。被试者自述瞬间“心跳

加速后骤停”，表现为典型的期待-落空应激循环。 

 

图 5-4-1 

《被试着在清晨散步时拍摄的照片》 

《B 回复的部分邮件内容》 
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被试者：不要碰异地恋 

同学：XX（被试者的外号）被骗了，哈哈哈，切～ 

被试者：（对此事件的概括） 

同学：你只是对面的“宠物”而已 

 

5.5 关系的后续拉扯与终结 

崩塌后，双方互动并未立即终止，而是进入了一段持续数日的后续拉扯期。 

 

6 月 7日，被试者向 B发送邮件，提及此前向 B所在学校匿名举报教师体罚一事，并称

“等着被某人继续打板子吧”。该行为并非威胁，而是将被试者此前为 B 所做的现实干预公

开化。B回复“难道只有这个吗”，被试者随后追加两条：健康关切（“等着抽烟把身体抽坏”）

与情感宣告（“等我记你一辈子”）。随后 B主动发来“记我这么久不心疼我了吗”，语气由之

前的冷漠转为试探性示弱。被试者回复“心疼也没用，心疼的是我自己”，标志着被试者已

从乞求者转为拒绝者。同期，被试者持续追问情侣头像问题，B最终先行更换头像，被试者

随后更换。 

 

6 月 7日，被试者在校内与同学传递纸条。纸条内容包括对异地恋的否定（“不要碰异

地恋”）及自我价值的重新确认，以下是纸条内容： 

 

 

 

 

 

 

6 月 8日，B在浏览被试者 QQ动态时，发现了被试者于前一日（6月 7日）发布的一条

评论——“兄弟什么眼光啊跟这种人四年，帮你试了不值得”。该评论涉及 B 此前的长期恋

情（为保护隐私，不做赘述）。此条评论成为 B 再度主动联系被试者的直接原因。B 随后发

来邮件，称“你说得对，和我在一起就是不值，我配不上你”，被试者以“99”简短回应。

B追问“因为一个素未谋面的人哭到深夜，值吗，赶紧忘掉我吧”。被试者回复“留在我的

论文里吧（指本文）”，并附上一份 7.5 小时睡眠报告截图。 

 

这一阶段的数据表明，被试者已从最初的被抛弃者角色中脱出，完成了心理上的主动权

回收。B的持续联系虽带有试探成分，但被试者的回应已从情绪输出转为冷处理。最终，被

试者将此段经历整体纳入学术写作范畴。 

《纸条内容》 
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5.6 心理修复阶段 

崩塌后，被试者进入心理修复进程。与此前各阶段不同，此阶段的特征是被试者从“被

动反应”转向“主动建构”。 

 

修复的第一个标志是创作性表达。2026 年 6 月 6 日上午，即崩塌发生后不足 12 小时，

被试者完成了三座“数据坟”碑文的撰写，将即时情绪转化为可保存的作品 （如图 5-6-1）。

此后，被试者自主决定将此段经历系统化为学术论文的写作。被试者自述，此举既为引以为

戒，亦为学术探讨——以自身为样本，剖析缺爱者网恋崩塌的全过程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

修复的第二个标志是生理节律的恢复。崩塌后首晚，被试者仅入睡约 2小时；至论文撰

写期间，睡眠已恢复至日均 7.5 小时。被试者曾将 7.5 小时睡眠报告 （如图 5-6-2）作为对

其“赶紧忘掉我吧”的回应。该报告在此阶段具有双重意义：对外，是被试者对 B的最终答

复；对内，是可量化的自我状态确认。 

 

修复的第三个标志是现实社交的重新激活。崩塌后，被试者与校内同学保持日常互动，

包括传递纸条、与好哥们持续沟通 （如 P7 《纸条内容》）。这些互动未以“心理干预”的形式

出现，而是日常性的在场，成为被试者回归现实社交的缓冲垫。 

 

至论文撰写时，被试者已能对 B的后续消息进行冷处理，且不再期待对方的回复。被试

者将此段经历的终点定义为“留在论文里”——不是遗忘，不是原谅，而是归档。这一归档

行为本身，标志着修复的实质性完成。 

 

图 5-6-1《“数据坟”部分网页源码截图》 图 5-6-2《被试者佩戴手环提供的睡眠报告》 
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修复期间，来自对方社交圈内部的反馈为被试者提供了外部视角。B的同学和被试者朋

友对被试者表示鼓励，并对 B的行为给出了直接评价： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.7 案例总结与日常转向 

修复并非线性过程。进入在校学习阶段后，被试者报告称：“在学校里想到这些事，只

会随便一想，然后就继续学习了。”这一变化表明，关于 B 的思维不再持续占据认知资源，

而是被压缩为偶发闪念，且不再影响正事。前期的碑文、论文已将被试者情绪“归档”，使

得现实学习环境中的注意力得以恢复。这是修复从主动建构沉淀为日常状态的标志。 

 

至此，本案例完整记录了被试者从关系建立到心理修复的全过程。五个阶段——建立、

维持、崩塌、拉扯、修复——构成一条清晰的弧线。 

 

建立阶段，被试者在情感脆弱期接受了一位异性的接近，并在对方主动表态后迅速确认

关系。维持阶段，被试者单向投入物质、时间、情感与社会干预，同时选择性忽视对方回避

的信号。崩塌阶段，关系因对方现实牵手而骤然终止，被试者出现乞求、自我贬低、睡眠剥

夺等应激反应。拉扯阶段，被试者从乞求者转为拒绝者，通过反向施压与冷处理逐步收回主

动权。修复阶段，被试者以碑文创作为起点，以学术写作为终点，完成从“沉浸者”到“研

究者”的角色转换。 

 

本章案例描述至此结束。下一章将对上述各阶段进行拆解分析。 

 

评价为第三方个人观点， 

不代表本论文及被试者立场，仅供参考 

《第三方个人给出的评价》 
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六、分析与讨论 

本案例完整呈现了一名缺爱青少年在虚拟亲密关系中的行为模式。以下从恋爱脑的形成、

选择性忽视的维持、崩塌后的修复三个维度进行提炼。 

 

6.1 恋爱脑的底层逻辑：不是性格，是饥饿 

“恋爱脑”通常被当作贬义词使用，意指一个人过度沉溺于感情、丧失理性判断。但本

案例表明，恋爱脑并非天生的性格缺陷，而是长期情感饥饿的必然产物。 

 

被试者在现实中长期处于缺爱状态——家庭中得不到接纳，学校中曾遭霸凌，异性交往

经验几乎为零。当 B 说出“我对你产生依赖性了”“每天聊天最多的就是你”时，这些在其

他同龄人看来可能需要核实的信号，在被试者这里直接跳过了验证环节，被接收为“被爱”

的确认。这不是轻浮，是饥饿太久的人对食物的本能反应。 

 

进一步看，被试者在关系中的过度投入——查车票、买提拉米苏、规划见面、举报学校

——也并非单纯的“恋爱脑”冲动。这些行为背后隐含着统一的逻辑：被试者试图用可量化

的付出来锁定一份来之不易的温暖。每一次投入都是一次确认—— “只要我做得多多，她就

不会离开”。这种以投入换安全的模式，正是缺爱者亲密关系的核心特征。 

 

6.2 选择性忽视：为什么明知危险仍往里跳 

案例中有一个关键矛盾：被试者在关系维持期间已明确察觉到 B的回避。当被试者严肃

询问见面时，B 搪塞；当被试者认真规划未来时，B 用“一辈子死在网上”来划定边界。这

些信号被试者并非没看见，而是看见了却选择忽略。 

 

这一“选择性忽视”现象，是缺爱者亲密关系中最危险的认知偏差。其机制如下：缺爱

者的情感需求过于强烈，以至于任何可能威胁关系存续的信号，都会被自动降权。承认 B在

敷衍，等于承认这段关系不可靠；承认关系不可靠，等于承认自己再次被抛弃；而再次被抛

弃，对于缺爱者而言，是一种比欺骗更难以承受的结局。因此，被试者选择了“看不见”。

这不是愚蠢，是自我保护的本能扭曲——为了保住关系，牺牲了对现实的判断力。 
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6.3 崩塌后的修复：从沉浸者到研究者 

本案例最具价值的部分在于修复阶段。崩塌后，被试者并未沿着传统的“时间疗愈”路

径缓慢恢复，而是在极短时间内（不足 12小时）启动了创作性表达——撰写三座“数据坟”

碑文，随后又将经历系统化为本篇论文。 

 

这一过程的本质是一次角色转换：被试者从“沉浸在痛苦中的人”变成了“观察痛苦的

人”。碑文的创作提供了情感容器，将混乱的情绪固定在可观看的文字中；论文的写作则进

一步拉开了距离，将被试者从样本变成了研究者。 

 

元认知能力的激活是修复的转折点。被试者自述“我意识到自己是在转移注意力”——

这一瞬间的觉察，标志着被试者不再被情绪支配，而是开始观察情绪本身。一旦情绪成为被

观察的对象，它就不再是全部的真相。 

 

这一修复模式对缺爱者的心理干预具有启示意义。当缺爱者被禁止网恋时，他们失去的

只是一种关系形式；但当他们学会将自己的经历转化为叙事时，他们获得的是对自己人生的

解释权。解释权的回收，或许比单纯的“走出来”更具长远价值。 

 

七、结论 

核心发现 

· 缺爱者网恋的典型路径：五阶段模型（建立→维持→崩塌→拉扯→修复） 

· 恋爱脑的本质：不是性格缺陷，是长期情感饥饿的必然反应 

· 选择性忽视：缺爱者明知有危险仍往里跳的认知机制 

· 修复的关键转折：元认知激活 + 创作性表达，而非单纯的时间流逝 

 

研究贡献 

· 第一人称内部视角：不是旁观者在分析网恋，是亲历者在解剖自己 

· 为缺爱者的心理干预提供了新思路：不是禁止，是替代；不是说教，是创作 

· 完整的修复路径记录：从崩塌后 12 小时内写碑文，到最终将经历学术化 

 



 

缺爱青少年的网恋依赖及心理后效 12 / 13 

 

局限与反思 

· 样本仅一人，结论不可直接推广到所有缺爱者 

· 数据均来自被试者主观报告，存在回忆偏差可能 

· 追踪时长有限，长期修复效果未验证 

 

当前空白与后续方向 

· 缺爱者的线下替代干预： 

本文提出“禁止网恋不如提供替代性情感联结”，但具体如何落地，尚需进一步探索。 

· 创作性表达的修复机制： 

本案例中被试者通过碑文和论文写作完成修复，这一“创作即疗愈”的模式能否推广至其他缺爱者，值得实证检验。 

· 网恋中的双向不对等： 

本研究仅记录了被试者单方视角，B 的心理与行为逻辑同样值得探究。缺爱者是否更容易被“情感索取”个体吸引？ 

· AI 时代的情感代偿现象： 

被试者曾借助 AI 进行情感缓冲。青少年向 AI 寻求无条件回应的现象，是缓解了孤独还是加剧了人际退缩？ 

 

 

 

 

 

 

------ 正文完 2026 年 6 月 11 日 ------ 
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八、作者声明 

1.本论文所述全部事件均为被试者亲身经历，未作虚构或艺术加工。 

2.文中对 B 及涉及方的描述，均基于被试者视角下的客观事实记录，无意贬低、攻击个人。 

3.P9 中所引用的第三方评价，仅为还原事件全貌，不代表被试者及本论文立场。 

4.本研究的目的是学术探讨与自我剖析，而非情绪宣泄或公开指责。 

5.希望读者能以理性态度看待这段经历，而非将其简化为“谁对谁错”的道德评判。 

 

九、鸣谢 

感谢那些在崩塌后接住我的朋友们：你们传来的纸条、发来的消息、给出的评价。 

 

 

 

 

 

 

 

感谢所有认真翻到这一页的读者！  

Thank you to every reader who has turned to this page with sincerity. 

 

 


