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沉闷：一种新兴数字文化的学术阐释及跨文化启示

■ 朱顺慈＊

摘　要　闷作为一种情绪，通常在缺乏刺激和动力的情况下出现，让人生起

无所事事、无法投入的感觉。虽说一般人对这种情感都不会陌生，但具体感

受、表现以及应对方式，不仅因人而异，亦有由时代和地域带来的分别，文化

差异是“沉闷研究”中的一个重要因素。踏入数字时代，信息爆炸，娱乐选项

源源不绝，社交媒体全天候提供与人联结的机会，网上学习日趋普遍，不同社

会都得面对和经历愈来愈媒介化的生活，相似的媒介文化，俨然成为不少人

的“共同经验”。本文尝试从心理学、社会学和哲学的观点着手，整理沉闷研

究中的关键课题，结合对数字媒体生态的观察，探讨媒体研究在“沉闷研究”

中的位置和意义。

关键词　沉闷；数字媒体；无聊
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一、引言

本文以“沉闷”为题，旨在探讨传播学在相关研究中的位置和意义。作为一种多数

人都不会陌生的情感，“沉闷”历来受到不少研究的关注，从心理学、社会学、人类学到

哲学，不同界别对其形成的原因、表现的方式和影响，进行了相当丰富及多元的讨论。

“沉闷”有不 同 的 名 字，例 如 无 聊、无 所 事 事，或 者 单 单 一 个“闷”字。查《说 文 解

字·门部》：“闷，懑也。”至于“懑”，解作烦，指向各种郁闷，表现为不感兴趣，感觉单调、

重复、烦躁、无法安定。英语中的ｄｕｌｌ、ｕｎｅｎｇａｇｅｄ与法语的ｅｎｎｕｉ等都是表达类似情

绪的常用词，但ｂｏｒｉｎｇ和ｂｏｒｅｄｏｍ似乎更普及。根据Ｃｏｎｒａｄ① 引述 Ｐｅｔｅｒｓ②，ｂｏｒｉｎｇ
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这个词在１７７７年才首次在字典中出现。有研究发现，在１９３１—１９６１年这三十年间，

ｂｏｒｉｎｇ的使用次数大为增多。① 有趣的是，ｂｏｒｉｎｇ不仅是形容词，也是钻 孔 工 具 的 名

字，钻孔过程漫长又重复，确实会令人生起沉闷和无聊的感觉。② 总括而言，不管如何

命名，人类对上述状态或情绪都不会陌生，那是“一种令人感到厌恶的经验，虽然渴望

参与有满足感的活动，却无法投入”③。为了方便讨论，本文主要以“沉闷”（ｂｏｒｅｄｏｍ）

统称这样的情感状态。

尽管有这么一个统称，但每个人对“沉闷”的具体感受和应对方法千差万别，不同

社会和文化之间也有各种差异。早在１９９１年，Ｓｕｎｄｂｅｒｇ等学者就以来自澳大利亚、

美国、黎巴嫩和香港的大学生为对象，量度他们的“沉闷倾向”（ｂｏｒｅｄｏｍ　ｐｒｏｎｅｎｅｓｓ），

结果发现香港学生最容易感到沉闷，黎巴嫩学生次之，这反映了“文化”是一个关键因

素。④ 要更细致地区分，可参考 Ｈａｌｌｅｒ等的跨文化研究，他们比较３６个国家在使用余

暇方面的数据，探讨沉闷和压力在其中的角色。⑤ 研究发现，不同地方因社会经济发

展水平、宗教文化体系、社会福利和时间观念的不同，对“沉闷”的诠释有显著分别。文

化差异同样反映在人们应对沉闷的方法上。Ｔｚｅ等比较加拿大学生和中国学生如何

应付学业带来的沉闷，结论是加拿大学生倾向于以改变“认知”（ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ）的方法来面

对，中国学生则倾向于“回避”（ａｖｏｉｄａｎｃｅ）。⑥ 根据Ｎｅｔｔ等学者的观点演绎，以认知为

主的方法，重点在于直接面对沉闷的状态，通过改变想法或行动解闷；以回避为主的方

①

②

③

④

⑤

⑥

ＫＬＡＰＰ　Ｏ　Ｅ．Ｏｖｅｒｌｏａｄ　ａｎｄ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ｅｓｓａｙｓ　ｏｎ　ｔｈｅ　ｑｕａｌｉｔｙ　ｏｆ　ｌｉｆｅ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ　ｓｏｃｉｅｔｙ［Ｍ］．

Ｗｅｓｔｐｏｒｔ：Ｇｒｅｅｎｗｏｏｄ　Ｐｕｂｌｉｓｈｉｎｇ　Ｇｒｏｕｐ　Ｉｎｃ，１９８６．

ＢＲＩＴＡＮＮＩＣＡ　Ｔ．Ｅｄｉｔｏｒｓ　ｏｆ　Ｅｎｃｙｃｌｏｐａｅｄｉａ．ｂｏｒｉｎｇ　ｍａｃｈｉｎｅ．Ｅｎｃｙｃｌｏｐｅｄｉａ　Ｂｒｉｔａｎｎｉｃａ［ＥＢ／ＯＬ］．
（２０１０－０８－１２）［２０２４－０５－１０］．ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｂｒｉｔａｎｎｉｃａ．ｃｏｍ／ｔｅｃｈｎｏｌｏｇｙ／ｂｏｒｉｎｇ－ｍａｃｈｉｎｅ．

ＥＡＳＴＷＯＯＤ　Ｊ　Ｄ，ＦＲＩＳＣＨＥＮ　Ａ，ＦＥＮＳＫＥ　Ｍ　Ｊ，ｅｔ　ａｌ．Ｔｈｅ　ｕｎｅｎｇａｇｅｄ　ｍｉｎｄ：ｄｅｆｉｎｉｎｇ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｔｅｒｍｓ　ｏｆ　ａｔｔｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ　ｏｎ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｃｉｅｎｃｅ，２０１２，７（５）：４８２－４９５．

ＳＵＮＤＢＥＲＧ　Ｎ　Ｄ，ＬＡＴＫＩＮ　Ｃ　Ａ，ＦＡＲＭＥＲ　Ｒ　Ｆ，ｅｔ　ａｌ．Ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｙｏｕｎｇ　ａｄｕｌｔｓ：ｇｅｎｄｅｒ　ａｎｄ

ｃｕｌｔｕｒａｌ　ｃｏｍｐａｒｉｓｏｎｓ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｃｒｏｓｓ－ｃｕｌｔｕｒａｌ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，１９９１，２２：２０９－２２３．

ＨＡＬＬＥＲ　Ｍ，ＨＡＤＬＥＲ　Ｍ，ＫＡＵＰ　Ｇ．Ｌｅｉｓｕｒｅ　ｔｉｍｅ　ｉｎ　ｍｏｄｅｒｎ　ｓｏｃｉｅｔｉｅｓ：ａ　ｎｅｗ　ｓｏｕｒｃｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅ－

ｄｏｍ　ａｎｄ　ｓｔｒｅｓｓ？［Ｊ］．Ｓｏｃｉａｌ　ｉｎｄｉｃａｔｏｒｓ　ｒｅｓｅａｒｃｈ，２０１３，１１１：４０３－４３４．

ＴＺＥ　ＶＭＣ，ＤＡＮＩＥＬＳ　Ｌ　Ｍ，ＫＬＡＳＳＥＮ　Ｒ　Ｍ，ｅｔ　ａｌ．Ｃａｎａｄｉａｎ　ａｎｄ　Ｃｈｉｎｅｓｅ　ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ　ｓｔｕｄｅｎｔｓ’

ａｐｐｒｏａｃｈｅｓ　ｔｏ　ｃｏｐｉｎｇ　ｗｉｔｈ　ａｃａｄｅｍｉｃ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｌｅａｒｎｉｎｇ　ａｎｄ　ｉｎｄｉｖｉｄｕａｌ　ｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅｓ，２０１３，２３：

３２－４３．



１２４　　 跨文化传播研究 （第十辑 ）

法，则是通过转移注意力，或改做与当下状况无关的事来解闷。① 踏入数字时代，信息

爆炸，娱乐选项源源不绝，社交媒体全天候提供与人联结的机会，网上学习日趋普遍，

不同社会都得面对和经历愈来愈媒介化的生活，相似的媒介文化，俨然成为不少人的

“共同经验”。处在这样的媒体环境，表面看来，人们不大有机会无所事事，但沉闷是否

从此消失？近年出现了“手 机 沉 闷”（ｐｈｏｎｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ）和“脸 书 沉 闷”（Ｆａｃｅｂｏｏｋ　ｂｏｒｅ－

ｄｏｍ）②之说，数字媒体固然能填满时间，但也催生了新类型的沉闷。这些由媒介文化

引发的沉闷，与其他种类的沉闷有何异同？媒介在一般理解中，往往扮演解闷的角色，

当其成为催闷的一环时，我们该如何讨论其功能和影响？

本文通过回顾文献，尝试整理“沉闷研究”（Ｂｏｒｅｄｏｍ　Ｓｔｕｄｉｅｓ）的共通关注点，爬梳

不同学科的主要论辩，以讨论上述问题，期望能抛砖引玉，彰显传播学视角在数字时代

的沉闷研究中的重要性。

二、沉闷作为问题

２０２３年，《沉 闷 研 究 学 刊》（Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　Ｓｏｒｅｄｏｍ　Ｓｔｕｄｉｅｓ）第 一 期 上 线，

Ｆｉｎｋｉｅｌｓｚｔｅｉｎ回顾了大量文献，力陈研究沉闷的重要性，其中一章节谈到沉闷作为一

种负面情感带来的 不 良 后 果。③ 文 中 引 述 的３项 研 究，均 反 映 人 为 了 逃 离 沉 闷 的 状

态，甚至不惜自制痛苦。以 Ｗｉｌｓｏｎ等学者的研究为例，研究小组设计了一系列实验，

参与者要单独待在一个房间６—１５分钟，其间唯一要做的事就是“思考”，之后回答一

份量度他们的享受程度、专注力和分心状态的问卷。④ 研究发现，愿意什么都不做、光

坐着思考的人不多，更值得细味的是，有人甚至宁愿拿起房间内的电击装置，在自己身
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上用电，即使会感到痛楚，也不想无所事事度过几分钟。Ｎｅｄｅｒｋｏｏｒｎ等学者在类似的

实验中加入悲伤元素，借以比较两种负面情感引起的反应，结 果 发 现，面 对 悲 伤 情 感

时，人们不见得会选择以自制痛苦作为逃避，但面对沉闷，人们则更可能借轻微电击带

来的不适，打破单调空洞的现状。①

沉闷之所以被视为问题，往往是因为，为了逃避它而做的举动有可能带来严重后

果。有研究关注滥用药物、吸毒、酗酒和青少年犯罪与沉闷的关系。② 个人层面以外，

Ｆｉｎｋｉｅｌｓｚｔｅｉｎ指出在那些更大规模的暴行背后（例如战争和恐怖活动），沉闷也是不可

忽视的因素。③换言之，为了摆脱沉闷，人们不仅会做出伤害自己的行为，还可能做出

伤害其他人的行动，“沉闷”无疑是需要被认真看待的问题。不同学科如何界定和思索

这个问题，往往有不同重点，这会影响解决问题的途径。从跨文化传播的角度看，促进

不同族群沟通，协助他们正确辨识不同情感的内涵，厘清令人厌恶的到底是来自彼此

之间无法消除的矛盾，还是源于令人郁闷的状态，为沉闷“正名”，让人“看见”，未尝不

是解决问题的其中一个方法。

然而，沉闷又是如此普遍共通的情感。学生经常在课堂上感到无聊④，人到中年，

眼前重复单调的生活叫人陷入中年危机的苦闷⑤，到了退休年纪，又不得不进入无所

事事的新阶段。⑥ 如果说沉闷是一个问题，那我们在人生不同阶段和处境，是否都免

①

②

③

④

⑤

⑥

ＮＥＤＥＲＫＯＯＲＮ　Ｃ，ＶＡＮＣＬＥＥＦ　Ｌ，ＷＩＬＫＥＮＨÖＮＥＲ　Ａ，ｅｔ　ａｌ．Ｓｅｌｆｉｎｆｌｉｃｔｅｄ　ｐａｉｎ　ｏｕｔ　ｏｆ　ｂｏｒｅ－

ｄｏｍ［Ｊ］．Ｐｓｙｃｈｉａｔｒｙ　ｒｅｓｅａｒｃｈ，２０１６，２３７：１２７－１３２．

ＷＥＧＮＥＲ　Ｌ，ＦＬＩＳＨＥＲ　Ａ　Ｊ．Ｌｅｉｓｕｒｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｎｄ　ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ　ｒｉｓｋ　ｂｅｈａｖｉｏｕｒ：ａ　ｓｙｓｔｅｍａｔｉｃ　ｌｉｔｅｒ－

ａｔｕｒｅ　ｒｅｖｉｅｗ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｃｈｉｌｄ　ａｎｄ　ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔ　ｍｅｎｔａｌ　ｈｅａｌｔｈ，２００９，２１（１）：１－２８；ＳＰＡＥＴＨ　Ｍ，

ＷＥＩＣＨＯＬＤ　Ｋ，ＳＩＬＢＥＲＥＩＳＥＮ　Ｒ　Ｋ．Ｔｈｅ　ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ｏｆ　ｌｅｉｓｕｒｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｅａｒｌｙ　ａｄｏｌｅｓｃｅｎｃｅ：

ｐｒｅｄｉｃｔｏｒｓ　ａｎｄ　ｌｏｎｇｉｔｕｄｉｎａｌ　ａｓｓｏｃｉａｔｉｏｎｓ　ｗｉｔｈ　ｄｅｌｉｎｑｕｅｎｃｙ　ａｎｄ　ｄｅｐｒｅｓｓｉｏｎ［Ｊ］．Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔａｌ　ｐｓｙ－

ｃｈｏｌｏｇｙ，２０１５，５１（１０）：１３８０．

ＦＩＮＫＩＥＬＳＺＴＥＩＮ　Ｍ．Ｔｈｅ　ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｃｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ａ　ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅ　ｒｅｖｉｅｗ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ

ｓｔｕｄｉｅｓ，２０２３，１（１）：１－３３．

ＶＯＧＥＬ－ＷＡＬＣＵＴＴ　Ｊ　Ｊ，ＦＩＯＲＥＬＬＡ　Ｌ，ＣＡＲＰＥＲ　Ｔ，ｅｔ　ａｌ．Ｔｈｅ　ｄｅｆｉｎｉｔｉｏｎ，ａｓｓｅｓｓｍｅｎｔ，ａｎｄ

ｍｉｔｉｇａｔｉｏｎ　ｏｆ　ｓｔａｔｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ｗｉｔｈｉｎ　ｅｄｕｃａｔｉｏｎａｌ　ｓｅｔｔｉｎｇｓ：ａ　ｃｏｍｐｒｅｈｅｎｓｉｖｅ　ｒｅｖｉｅｗ［Ｊ］．Ｅｄｕｃａｔｉｏｎａｌ

ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ　ｒｅｖｉｅｗ，２０１２，２４：８９－１１１．

ＭＡＲＴＩＮ　Ｍ，ＳＡＤＬＯ　Ｇ，ＳＴＥＷ　Ｇ．Ｔｈｅ　ｐｈｅｎｏｍｅｎｏｎ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｑｕａｌｉｔａｔｉｖｅ　ｒｅｓｅａｒｃｈ　ｉｎ

ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２００６，３：１９３－２１１．

ＨＯＥＹＢＥＲＧＨＳ　Ｌ，ＶＥＲＴÉ Ｅ，ＶＥＲＴÉ Ｄ，ｅｔ　ａｌ．Ｈｏｐｅｌｅｓｓｎｅｓｓ，ｌｉｆｅ　ｄｉｓｓａｔｉｓｆａｃｔｉｏｎ　ａｎｄ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｍｏｎｇ　ｏｌｄｅｒ　ｐｅｏｐｌｅ［Ｊ］．Ｂｒｉｔｉｓｈ　ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｃｏｍｍｕｎｉｔｙ　ｎｕｒｓｉｎｇ，２０１８，２３（８）：４００－４０５．
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不了要持续寻找解决之道？

出版《无聊：一部生动的历史》（Ｂｏｒｅｄｏｍ：Ａ　ｌｉｖｅｌｙ　ｈｉｓｔｏｒｙ）的学者Ｐｅｔｅｒ　Ｔｏｏｈｅｙ

认为，沉闷和无聊的感觉古已有之，实属再平常不过的生活经验，尽管古人没用上同样

的字眼，却都感受过提不起劲、没有动力、觉得空虚等情绪。① 有论者认为沉闷是启蒙

时期的“发明”（ｉｎｖｅｎｔｉｏｎ），Ｔｏｏｈｅｙ对此并不认同。或许，更准确的说法是，沉闷作为

一种情感历史悠久，但沉闷作为一个“问题”，时间无疑短得多。启蒙时期是沉闷被视

为“问题”的开端，因为那标志着现代社会的开始。“余暇”成为现代生活的产物，越来

越多人摆脱“手停口停”的生活方式，剩下来的时间，不必再用来为“口”奔波。生活条

件改善，手头宽裕，有了钱，又有时间，偏偏个人愿意投入的事情却太少，时间仿佛走得

特别缓慢，让人倍感 沉 闷。② 与 此 同 时，社 会 越 来 越 讲 求 标 准 化，日 常 生 活 变 得 更 便

利、更舒适，亦更能被预期，城市环境和各种设施看起来千篇一律，生活场景益发显得

单调和重复。古人今人皆有无聊的时刻，沉闷本应是寻常，但上述发展却令沉闷成为

不能不被正视的“问题”。

三、心理学：“沉闷”的个人特质和环境因素

心理学者界定“沉闷”，通常着眼于低唤醒 （也有译作低觉醒）（ｌｏｗ　ａｒｏｕｓａｌ）的情

感状态，表现为不满足或欠缺刺激。③ Ｍａｒｔｉｎ等学者深入访问了１０个人，请他们阐述

沉闷的主观感受，十人皆强调当中的不快以及坐立难安、无法专注的经验。④ 有研究

聚焦于沉闷时的心智过程 （ｍｅｎｔａｌ　ｐｒｏｃｅｓｓｅｓ），其主要反映在不能投入眼前任务和活

动的表现上，影响投入与否的关键往往在于是否愿意投放注意力（ａｔｔｅｎｔｉｏｎ）。⑤

①

②

③

④

⑤

ＴＯＯＨＥＹ　Ｐ．Ｂｏｒｅｄｏｍ：ａ　ｌｉｖｅｌｙ　ｈｉｓｔｏｒｙ［Ｍ］．Ｎｅｗ　Ｈａｖｅｎ：Ｙａｌｅ　Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ　Ｐｒｅｓｓ，２０１１．

ＲＡＧＨＥＢ　Ｍ　Ｇ，ＭＥＲＹＤＩＴＨ　Ｓ　Ｐ．Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ａｎｄ　ｖａｌｉｄａｔｉｏｎ　ｏｆ　ａ　ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ　ｓｃａｌｅ

ｍｅａｓｕｒｉｎｇ　ｆｒｅｅ　ｔｉｍｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｌｅｉｓｕｒｅ　ｓｔｕｄｉｅｓ，２００１，２０（１）：４１－５９．

ＭＩＫＵＬＡＳ　Ｗ　Ｌ，ＶＯＤＡＮＯＶＩＣＨ　Ｓ　Ｊ．Ｔｈｅ　ｅｓｓｅｎｃｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｔｈｅ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｒｅｃｏｒｄ，

１９９３，４３（１）：３．

ＭＡＲＴＩＮ　Ｍ，ＳＡＤＬＯ　Ｇ，ＳＴＥＷ　Ｇ．Ｔｈｅ　ｐｈｅｎｏｍｅｎｏｎ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｑｕａｌｉｔａｔｉｖｅ　ｒｅｓｅａｒｃｈ　ｉｎ

ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２００６，３：１９３－２１１．

ＥＡＳＴＷＯＯＤ　Ｊ　Ｄ，ＦＲＩＳＣＨＥＮ　Ａ，ＦＥＮＳＫＥ　Ｍ　Ｊ，ｅｔ　ａｌ．Ｔｈｅ　ｕｎｅｎｇａｇｅｄ　ｍｉｎｄ：ｄｅｆｉｎｉｎｇ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｔｅｒｍｓ　ｏｆ　ａｔｔｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ　ｏｎ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｃｉｅｎｃｅ，２０１２，７（５）：４８２－４９５．



沉闷：一种新兴数字文化的学术阐释及跨文化启示１２７　　

循此方向，心理学研究 首 要 关 注 的 是 个 人 层 面 的 沉 闷，尤 其 是“特 质 无 聊”（ｔｒａｉｔ

ｂｏｒｅｄｏｍ）。拥有这种特质的人更倾向于因沉闷而陷入其他负面情感，甚至演变为长

期沉闷 （ｃｈｒｏｎｉｃ　ｂｏｒｅｄｏｍ），引发抑郁、焦虑或其他精神病症。① 为了及早辨识有这些

倾向的个人，研究人员开发了各种“无聊倾向量表”（ｂｏｒｅｄｏｍ　ｐｒｏｎｅｎｅｓｓ　ｓｃａｌｅｓ），方便

予以跟进和适切支持。②

“特质无聊”相对恒常，影响较深远，但对一般人来说，无聊通常是短暂的状态，学

者称为“状态无聊”（ｓｔａｔｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ）。这个状态与环境因素相关，Ｗｅｓｔｇａｔｅ和 Ｗｉｌｓｏｎ

提出 ＭＡＣ模型 （ＭＡＣ　ｍｏｄｅｌ），用来讨论造成沉闷的两大元素，Ｍ 代表意义（Ｍｅａｎ－

ｉｎｇ），Ａ代表注意力（Ａｔｔｅｎｔｉｏｎ）。③ 当人感到眼前的事没有意义，即与个人价值和 目

标有所落差，或者周遭环境提供了太多或太少的刺激，如果面对太多刺激（ｏｖｅｒｓｔｉｍｕ－

ｌａｔｉｏｎ），当事人有可能跟不上而无法专注，但若刺激不足（ｕｎｄｅｒ　ｓｔｉｍｕｌａｔｉｏｎ），人却提

不起劲，最终同样感到沉闷。研究指向两个解闷的路径，其一，调整目标，加强意义感；

其二，调节挑战程度，不要太高难度，但也不能太容易。此外，增加选择也是常见的解

闷策略，毕竟，状态无聊是环境因素所致，改变环境有望改变状态。不过，Ｍａｒｔｉｎ等人

认为，长远来说，找出个人无法维持专注力的原因应更有效。④

如前所述，当我们把某种状况界定为问题，不免会探寻解决的办法，然而，沉闷是

否真的一无是处？Ｖａｎ　Ｔｉｌｂｕｒｇ和Ｉｇｏｕ发现，为了远离无聊，也有人会做出对社会有

①

②

③

④

ＦＩＮＫＩＥＬＳＺＴＥＩＮ　Ｍ．Ｔｈｅ　ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｃｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ａ　ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅ　ｒｅｖｉｅｗ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ

ｓｔｕｄｉｅｓ，２０２３，１（１）：１－３３．

ＦＡＲＭＥＲ　Ｒ，ＳＵＮＤＢＥＲＧ　Ｎ．Ｂｏｒｅｄｏｍ　ｐｒｏｎｅｎｅｓｓ：ｔｈｅ　ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ａｎｄ　ｃｏｒｒｅｌａｔｅｓ　ｏｆ　ａ　ｎｅｗ　ｓｃａｌｅ
［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｐｅｒｓｏｎａｌｉｔｙ　ａｓｓｅｓｓｍｅｎｔ，１９８６，５０（１）：４－１７；ＶＯＤＡＮＯＶＩＣＨ　Ｓ．Ｐｓｙｃｈｏｍｅｔｒｉｃ

ｍｅａｓｕｒｅｓ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ａ　ｒｅｖｉｅｗ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅ［Ｊ］．Ｔｈｅ　ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２００３，１３７（６）：

５６９－５９５；ＶＯＤＡＮＯＶＩＣＨ　Ｓ，ＷＡＴＴ　Ｊ．Ｓｅｌｆ－ｒｅｐｏｒｔ　ｍｅａｓｕｒｅｓ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ａｎ　ｕｐｄａｔｅｄ　ｒｅｖｉｅｗ　ｏｆ

ｔｈｅ　ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅ［Ｊ］．Ｔｈｅ　ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２０１６，１５０（２）：１９６－２２８；ＦＡＨＬＭＡＮ　Ｓ　Ａ，ＭＥＲ－

ＣＥＲ－ＬＹＮＮ　Ｋ　Ｂ，ＦＬＯＲＡ　Ｄ　Ｂ，ｅｔ　ａｌ．Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ａｎｄ　ｖａｌｉｄａｔｉｏｎ　ｏｆ　ｔｈｅ　ｍｕｌｔｉｄｉｍｅｎｓｉｏｎａｌ　ｓｔａｔｅ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ｓｃａｌｅ［Ｊ］．Ａｓｓｅｓｓｍｅｎｔ，２０１３，２０（１）：６８－８５．

ＷＥＳＴＧＡＴＥ　Ｅ　Ｃ，ＷＩＬＳＯＮ　Ｔ　Ｄ．Ｂｏｒｉｎｇ　ｔｈｏｕｇｈｔｓ　ａｎｄ　ｂｏｒｅｄ　ｍｉｎｄｓ：ｔｈｅ　ＭＡＣ　ｍｏｄｅｌ　ｏｆ　ｂｏｒｅ－

ｄｏｍ　ａｎｄ　ｃｏｇｎｉｔｉｖｅ　ｅｎｇａｇｅｍｅｎｔ［Ｊ］．Ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｒｅｖｉｅｗ，２０１８，１２５（５）：６８９－７１３．

ＭＡＲＴＩＮ　Ｍ，ＳＡＤＬＯ　Ｇ，ＳＴＥＷ　Ｇ．Ｔｈｅ　ｐｈｅｎｏｍｅｎｏｎ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｑｕａｌｉｔａｔｉｖｅ　ｒｅｓｅａｒｃｈ　ｉｎ

ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２００６，３：１９３－２１１．
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益、有建设性 的 事 （ｐｒｏｓｏｃｉａｌ　ｂｅｈａｖｉｏｒ），例 如 当 志 愿 者，关 心 和 服 务 有 需 要 的 人。①

Ｅｌｐｉｄｏｒｏｕ认为，沉闷情感有积极和美好的一面，它的出现，会让人觉察到自己无法投

入某些活动，进而会作出反思和调节，成为推动人发掘和寻找意义的动力。②

四、社会学：“沉闷”的条件和意义

针对“沉闷”这个题目，社会学跟心理学最明显的不同，在于后者着眼于个人心理

和心智活动，前者更在意的是形成“沉闷”的特定社会条件。如前所述，大约到了１８世

纪后期，“沉闷”才成为西方社会谈论和关注的现 象。Ｋｌａｐｐ指 出，“沉 闷”（ｂｏｒｅｄｏｍ）

这个词在１９３１—１９６１年 间 的 使 用 量 大 幅 增 加，反 映 出 这 种 情 感 越 来 越 普 遍。③

Ｓｐａｃｋｓ以文学为切入点，追溯“沉闷”如何进入现代社会，进而成为解说一切苦闷和不

满的代名词。④ 现代生 活 何 以 沉 闷？论 者 相 信 这 一 方 面 跟 人 有 了 更 多 余 暇 相 关，同

时，人们越来越 强 调 个 人 需 要 和 自 我 感 受。⑤ “我”无 聊，“我”无 法 专 心，“我”无 所 事

事，“我”觉得所做的事没有意义。在Ｋｌａｐｐ的研究中，３５个大学生写下他们如何界定

沉闷，其中，“不够刺激”（ｕｎｄｅｒ　ｓｔｉｍｕｌａｔｉｏｎ）和“失去联系”（ｄｉｓｃｏｎｎｅｃｔｉｏｎ）最为常见。

表面看，我们又回到心理学学者关注的个人层面，但Ｋｌａｐｐ却提醒说，两种感受都不见

得是“内在”（ｉｎｔｒｉｎｓｉｃ）特质，譬如，在某些时候，我们会选择不与他人联系，例如想独处

或冥想时，当刻意为之，我们便不会视之为沉闷。⑥ 所谓缺乏刺激和失去联系，指向的

①

②

③

④

⑤

⑥

ＶＡＮ　ＴＩＬＢＵＲＧ　Ｗ　Ａ，ＩＧＯＵ　Ｅ　Ｒ．Ｃａｎ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ｈｅｌｐ？Ｉｎｃｒｅａｓｅｄ　ｐｒｏｓｏｃｉａｌ　ｉｎｔｅｎｔｉｏｎｓ　ｉｎ　ｒｅｓｐｏｎｓｅ

ｔｏ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｓｅｌｆ　ａｎｄ　ｉｄｅｎｔｉｔｙ，２０１７，１６（１）：８２－９６．

ＥＬＰＩＤＯＲＯＵ　Ａ．Ｔｈｅ　ｂｒｉｇｈｔ　ｓｉｄｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｆｒｏｎｔｉｅｒｓ　ｉｎ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２０１４，５：１２４５；ＥＬＰＩ－

ＤＯＲＯＵ　Ａ．Ｔｈｅ　ｇｏｏｄ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｐｈｉｌｏｓｏｐｈｉｃａｌ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２０１８，３１（３）：３２３－３５１．

ＫＬＡＰＰ　Ｏ　Ｅ．Ｏｖｅｒｌｏａｄ　ａｎｄ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ｅｓｓａｙｓ　ｏｎ　ｔｈｅ　ｑｕａｌｉｔｙ　ｏｆ　ｌｉｆｅ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ　ｓｏｃｉｅｔｙ［Ｍ］．

Ｗｅｓｔｐｏｒｔ：Ｇｒｅｅｎｗｏｏｄ　Ｐｕｂｌｉｓｈｉｎｇ　Ｇｒｏｕｐ　Ｉｎｃ，１９８６．

ＳＰＡＣＫＳ　Ｐ　Ｍ．Ｂｏｒｅｄｏｍ：ｔｈｅ　ｌｉｔｅｒａｒｙ　ｈｉｓｔｏｒｙ　ｏｆ　ａ　ｓｔａｔｅ　ｏｆ　ｍｉｎｄ［Ｍ］．Ｃｈｉｃａｇｏ：Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ　ｏｆ　Ｃｈｉ－

ｃａｇｏ　Ｐｒｅｓｓ，１９９５．

ＣＯＮＲＡＤ　Ｐ．Ｉｔ’ｓ　ｂｏｒｉｎｇ：ｎｏｔｅｓ　ｏｎ　ｔｈｅ　ｍｅａｎｉｎｇｓ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｅｖｅｒｙｄａｙ　ｌｉｆｅ［Ｊ］．Ｑｕａｌｉｔａｔｉｖｅ　ｓｏ－

ｃｉｏｌｏｇｙ，１９９７，２０（４）：４６５－４７５．

ＫＬＡＰＰ　Ｏ　Ｅ．Ｏｖｅｒｌｏａｄ　ａｎｄ　ｂｏｒｅｄｏｍ：ｅｓｓａｙｓ　ｏｎ　ｔｈｅ　ｑｕａｌｉｔｙ　ｏｆ　ｌｉｆｅ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ　ｓｏｃｉｅｔｙ［Ｍ］．

Ｗｅｓｔｐｏｒｔ：Ｇｒｅｅｎｗｏｏｄ　Ｐｕｂｌｉｓｈｉｎｇ　Ｇｒｏｕｐ　Ｉｎｃ，１９８６．
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是某个特定时空的感受，跟社会推崇的节奏感相关。① 社会学学者探究的是，什么样

的环境变迁、社会期望和文化价值会造成“沉闷”。

从这个角度来看，沉闷和无聊可说是某种社会共识的展现，不但随年月改变，亦因

应不同政治、经济和文化状况而变动，“沉闷”远不只是带着负面意味的情感，更是值得

社会学研究的情感。② Ｏ’Ｎｅｉｌｌ以罗马尼亚的无家者为研究对象，描述城市如何成为

他们展现无所事事的空间③；Ｍａｉｎｓ在埃塞俄比亚的研究发现，在城市生 活 的 年 轻 人

会借“沉闷”来表达身份的焦虑。④ 当“沉闷”在不同的社会脉络中出现，不论是形成的

原因还是表现的方式都有差异。

在“沉闷”的社会学探索中，“意义”是共通且至为重要的问题。在我们身处的社会

中，什么事会被定义为有意义？不同社群的生存状态和社会经济地位如何帮助或限制

他们实践意义？Ｐｅａｓｅ从女性的处境和角度缕述了“沉闷”⑤，Ｏｈｌｍｅｉｅｒ等人比较了不

同社会文化的学生的“无聊倾向”⑥，Ｇａｒｄｉｎｅｒ点出代际之间的不同，这些问题反映了

“沉闷”背后更深层的社会因素。⑦

五、媒体生态：“沉闷”关键词

综上文献回顾，心理学从个人心理和心智活动的角度出发，分辨“特质无聊”和“状

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

ＢＲＩＳＳＥＴＴ　Ｄ，ＳＮＯＷ　Ｒ　Ｐ．Ｂｏｒｅｄｏｍ：ｗｈｅｒｅ　ｔｈｅ　ｆｕｔｕｒｅ　ｉｓｎ’ｔ［Ｊ］．Ｓｙｍｂｏｌｉｃ　ｉｎｔｅｒａｃｔｉｏｎ，１９９３，

１６：２３７－２５６．

ＤＡＲＤＥＮ　Ｄ　Ｋ．Ｂｏｒｅｄｏｍ：ａ　ｓｏｃｉａｌｌｙ　ｄｉｓｖａｌｕｅｄ　ｅｍｏｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｓｏｃｉｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｐｅｃｔｒｕｍ，１９９９，１９（１）：

１３－３７．

Ｏ’ＮＥＩＬＬ　Ｂ．Ｃａｓｔ　ａｓｉｄｅ：ｂｏｒｅｄｏｍ，ｄｏｗｎｗａｒｄ　ｍｏｂｉｌｉｔｙ，ａｎｄ　ｈｏｍｅｌｅｓｓｎｅｓｓ　ｉｎ　ｐｏｓｔ－ｃｏｍｍｕｎｉｓｔ

Ｂｕｃｈａｒｅｓｔ［Ｊ］．Ｃｕｌｔｕｒａｌ　ａｎｔｈｒｏｐｏｌｏｇｙ，２０１４，２９（１）：８－３１；Ｏ’ＮＥＩＬＬ，Ｂ．Ｔｈｅ　ｓｐａｃｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ：

ｈｏｍｅｌｅｓｓｎｅｓｓ　ｉｎ　ｔｈｅ　ｓｌｏｗｉｎｇ　ｇｌｏｂａｌ　ｏｒｄｅｒ［Ｍ］．Ｄｕｒｈａｍ：Ｄｕｋｅ　Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ　Ｐｒｅｓｓ，２０１７．

ＭＡＩＮＳ　Ｄ．Ｎｅｏｌｉｂｅｒａｌ　ｔｉｍｅｓ：ｐｒｏｇｒｅｓｓ，ｂｏｒｅｄｏｍ，ａｎｄ　ｓｈａｍｅ　ａｍｏｎｇ　ｙｏｕｎｇ　ｍｅｎ　ｉｎ　ｕｒｂａｎ

Ｅｔｈｉｏｐｉａ［Ｊ］．Ａｍｅｒｉｃａｎ　ｅｔｈｎｏｌｏｇｉｓｔ，２００７，３４（４）：６５９－６７３．

ＰＥＡＳＥ　Ａ．Ｍｏｄｅｒｎｉｓｍ，ｆｅｍｉｎｉｓｍ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｃｕｌｔｕｒｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｍ］．Ｃａｍｂｒｉｄｇｅ：Ｃａｍｂｒｉｄｇｅ　Ｕｎｉ－

ｖｅｒｓｉｔｙ　Ｐｒｅｓｓ，２０１２．

ＯＨＬＭＥＩＥＲ　Ｓ，ＦＩＮＫＩＥＬＳＺＴＥＩＮ　Ｍ，ＰＦＡＦＦ　Ｈ．Ｗｈｙ　ｗｅ　ａｒｅ　ｂｏｒｅｄ：ｔｏｗａｒｄｓ　ａ　ｓｏｃｉｏｌｏｇｉｃａｌ　ａｐ－

ｐｒｏａｃｈ　ｔｏ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｊ］．Ｓｏｃｉｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｐｅｃｔｒｕｍ，２０２０，４０（３）：２０８－２２５．

ＧＡＲＤＩＮＥＲ　Ｍ．Ｐｏｓｔｓｃｒｉｐｔ：ｎｏｔ　ｙｏｕｒ　ｆａｔｈｅｒ’ｓ　ｂｏｒｅｄｏｍ［Ｃ］／／Ｂｏｒｅｄｏｍ　Ｓｔｕｄｉｅｓ　Ｒｅａｄｅｒ：Ｆｒａｍｅ－

ｗｏｒｋｓ　ａｎｄ　Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ．Ｎｅｗ　Ｙｏｒｋ：Ｒｏｕｔｌｅｄｇｅ，２０１６：２３４．
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态无聊”，进而探讨造成“沉闷”的个人和环境因素。在个人层面，一般人会因为无法专

注于眼前活动而觉得闷，有些人较易感到无聊，但大多数人是因为身在欠缺刺激的环

境，才会出现不能投入的情绪，通常为时不长。社会学关注“沉闷”的社会面向，通常会

讨论不同年代和文化背景的社会如何定义“沉闷”、形成“沉闷”的条件，以及引申出对

“意义”的追寻，由是观之，“沉闷”不仅是个人心理层面的情感，亦是一种社会性情感，

研究“沉闷”，有助于了解个别社会如何理解“意义”和“联系”等价值。

至此，我们不难发现“沉闷研究”中的几个关键词，包括“刺激”“注意力”“意义”和

“联系”，这些亦是讨论当前媒体生态时经常用到的概念。本章节重 回 传 播 研 究 的 立

场，回顾近代媒体发展创造了什么样的社会条件，以探问媒体在解闷和催闷两方面的

角色转变。

自１９世纪末，以影像和声音为主导的大众传播媒体陆续诞生，到２０世纪五六十

年代，电视开始普及，媒体提供信息和娱乐的功能更为显著。早年不乏探究媒体调节

情绪的功能的研 究。其 中，有 广 为 人 知 的 使 用 与 满 足 理 论 （Ｕｓｅｓ　ａｎｄ　Ｇｒａｔｉｆｉｃａｔｉｏｎｓ

Ｔｈｅｏｒｙ），研究者通过使用者的动机和选取的媒介，以及使用媒体的时间和模式，讨论

媒体如何满足不同需求。① 媒体作为内容供应者，形形色色的内容为观众带来视听之

娱和官能刺激，用于解闷，顺理成章。使用媒体可改善心情和调节情绪，过去研究涵盖

看电视②、打电玩③、听音乐④和在网上浏览⑤等。

随着互联网的普及，会参与生产和发布 内 容 的，不 再 限 于 传 统 的 大 众 传 播 媒 体。

①

②

③

④

⑤

ＰＯＯＮ　Ｄ　Ｃ，ＬＥＵＮＧ　Ｌ．Ｅｆｆｅｃｔｓ　ｏｆ　ｎａｒｃｉｓｓｉｓｍ，ｌｅｉｓｕｒｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ，ａｎｄ　ｇｒａｔｉｆｉｃａｔｉｏｎｓ　ｓｏｕｇｈｔ　ｏｎ　ｕｓ－

ｅｒ－ｇｅｎｅｒａｔｅｄ　ｃｏｎｔｅｎｔ　ａｍｏｎｇ　ｎｅｔ－ｇｅｎｅｒａｔｉｏｎ　ｕｓｅｒｓ［Ｊ］．Ｉｎｔｅｒｎａｔｉｏｎａｌ　ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｃｙｂｅｒ　ｂｅｈａｖｉｏｒ，

ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ　ａｎｄ　ｌｅａｒｎｉｎｇ（ＩＪＣＢＰＬ），２０１１，１（３）：１－１４；ＬＥＵＮＧ　Ｌ．Ｅｘｐｌｏｒｉｎｇ　ｔｈｅ　ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ　ｂｅ－

ｔｗｅｅｎ　ｓｍａｒｔｐｈｏｎｅ　ａｃｔｉｖｉｔｉｅｓ，ｆｌｏｗ　ｅｘｐｅｒｉｅｎｃｅ，ａｎｄ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｆｒｅｅ　ｔｉｍｅ［Ｊ］．Ｃｏｍｐｕｔｅｒｓ　ｉｎ

ｈｕｍａｎ　ｂｅｈａｖｉｏｒ，２０２０，１０３：１３０－１３９．

ＢＲＹＡＮＴ，ＺＩＬＬＭＡＮＮ．Ｕｓｉｎｇ　ｔｅｌｅｖｉｓｉｏｎ　ｔｏ　ａｌｌｅｖｉａｔｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｎｄ　ｓｔｒｅｓｓ：ｓｅｌｅｃｔｉｖｅ　ｅｘｐｏｓｕｒｅ　ａｓ

ａ　ｆｕｎｃｔｉｏｎ　ｏｆ　ｉｎｄｕｃｅｄ　ｅｘｃｉｔａｔｉｏｎａｌ　ｓｔａｔｅｓ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ　ｂｒｏａｄｃａｓｔｉｎｇ，１９８４，２８（１）：１－２０．

ＢＯＷＭＡＮ　Ｎ　Ｄ，ＴＡＭＢＯＲＩＮＩ　Ｒ．Ｔａｓｋ　ｄｅｍａｎｄ　ａｎｄ　ｍｏｏｄ　ｒｅｐａｉｒ：ｔｈｅ　ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ　ｐｏｔｅｎｔｉａｌ　ｏｆ

ｃｏｍｐｕｔｅｒ　ｇａｍｅｓ［Ｊ］．Ｎｅｗ　ｍｅｄｉａ　＆ｓｏｃｉｅｔｙ，２０１２，１４（８）：１３３９－１３５７．

ＫＮＯＢＬＯＣＨ　Ｓ　＆ ＺＩＬＬＭＡＮＮ　Ｄ．Ｍｏｏｄ　ｍａｎａｇｅｍｅｎｔ　ｖｉａ　ｔｈｅ　ｄｉｇｉｔａｌ　ｊｕｋｅｂｏｘ［Ｊ］．Ｊｏｕｒｎａｌ　ｏｆ

Ｃｏｍｍｕｎｉｃａｔｉｏｎ，２００２，５２（２）：３５１－３６６．

ＭＡＳＴＲＯ　Ｄ　Ｅ，ＥＡＳＴＩＮ　Ｍ　Ｓ，ＴＡＭＢＯＲＩＮＩ　Ｒ．Ｉｎｔｅｒｎｅｔ　ｓｅａｒｃｈ　ｂｅｈａｖｉｏｒｓ　ａｎｄ　ｍｏｏｄ

ａｌｔｅｒａｔｉｏｎｓ：ａ　ｓｅｌｅｃｔｉｖｅ　ｅｘｐｏｓｕｒｅ　ａｐｐｒｏａｃｈ［Ｊ］．Ｍｅｄｉａ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｙ，２０２２，４（２）：１５７－１７２．
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早在１９９７年，当时社交媒体仍未面世，已有人预见，互联网会带动“注意力经济”（ａｔ－

ｔｅｎｔｉｏｎ　ｅｃｏｎｏｍｙ）①，作者最主要的论点是，根据供求理论，稀有资源最珍贵，而在信息

社会，信息大量生产和供应，真正稀有的是人们的“注意力”。时间有限，假设注意力亦

有限，人们同时只能专注于一件事，如此，要在内容多不胜数的互联网上突围而出，必

然要争夺用家的注意力，媒体如何能成功抢夺眼球？新鲜刺激的内容该不会缺席，且

在激烈的竞争中，媒体吸引读者观众的手法越来越高明，加上传播科技发展，得力于各

种数码工具，创作日益天马行空，内容丰富多样，且都以招徕注意力为目标。若说人因

缺少刺激而觉得“沉闷”，试问在这样的媒体生态下，人还有时间和空间觉得闷吗？

值得留意的是，当太多人都想要别人注意，反而造成分心的效果，从“注意力经济”

变成“分心经济”（ｄｉｓｔｒａｃｔｉｏｎ　ｅｃｏｎｏｍｙ）②。乍听很矛盾，但要在内容庞杂的媒体环境

下赢得注意力，首先要做到的是令人分心，让人对本来已在使用的媒体和平台产生离

心，方会把注意力投放在新的内容上。当每一个媒体都在这样做，人们能专注的时间

就会越来越短，要进入心流（ｆｌｏｗ）的状态更难。虽然不少人自称能一心多用 （ｍｕｌｔｉ－

ｔａｓｋｉｎｇ），但客观而言，这意味着人无法长时间集中精神。数字媒介确然包罗万有，但

作为稀有资源的注意力越分散，要全心全意投入一件事就 越 困 难。重 温 心 理 学 家 对

“沉闷”的定义，那是“一种令人感到厌恶的经验，虽然渴望参与有满足感的活动，却无

法投入”③，人在专注和分心之间拉扯，不住探寻的是什么？于此，“意义”作为心理学

和社会学的共通关 键 词，应 可 提 供 另 一 个 切 入 点：如 何 通 过 使 用 媒 体 满 足 对 意 义 的

追求？

为了摆脱“沉闷”，人们会探问：对我来说，什么是更有意义的事？在数字媒介深刻

改变媒体生态以前，关于什么是“有意义的内容”，或者单纯是“好的内容”，或许也会引

起热议，但在自媒体盛行的今天，如何判断优劣，怎样衡量意义，难度却更大。如前文

所述，社会学提醒我们，“意义”是社会建构的产物，换句话说，没有所谓必然好或坏的

①

②

③

ＧＯＬＤＨＡＢＥＲ　Ｍ　Ｈ．Ｔｈｅ　ａｔｔｅｎｔｉｏｎ　ｅｃｏｎｏｍｙ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｎｅｔ［Ｊ］．Ｆｉｒｓｔ　ｍｏｎｄａｙ，１９９７，２（４）：２３－２６．

ＨＡＮＩＮ　Ｍ　Ｌ．Ｔｈｅｏｒｉｚｉｎｇ　ｄｉｇｉｔａｌ　ｄｉｓｔｒａｃｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｓｐｒｉｎｇｅｒ　Ｎｅｔｈｅｒｌａｎｄｓ，２０２１（２）：３９５－４０６；ＫＲＫＩ

Ｋ．Ｄｉｇｉｔａｌ　ｄｉｓｔｒａｃｔｉｏｎ，ａｔｔｅｎｔｉｏｎ　ｒｅｇｕｌａｔｉｏｎ，ａｎｄ　ｉｎｅｑｕａｌｉｔｙ［Ｊ］．Ｐｈｉｌｏｓｏｐｈｙ　＆ｔｅｃｈｎｏｌｏｇｙ，２０２４，

３７（１）．ＤＯＩ：１０．１００７／ｓ１３３４７－０２４－００６９８－ｚ．

ＥＡＳＴＷＯＯＤ　Ｊ　Ｄ，ＦＲＩＳＣＨＥＮ　Ａ，ＦＥＮＳＫＥ　Ｍ　Ｊ，ｅｔ　ａｌ．Ｔｈｅ　ｕｎｅｎｇａｇｅｄ　ｍｉｎｄ：ｄｅｆｉｎｉｎｇ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｔｅｒｍｓ　ｏｆ　ａｔｔｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ　ｏｎ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｃｉｅｎｃｅ，２０１２，７（５）：４８２－４９５．
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“意义”，“意义”的性质会随时代和文化转变。过去几年，ＹｏｕＴｕｂｅ上流行起直播睡眠

和温习的频道，有人试过直播睡眠一晚，赚取了１６０００美元①，有人同样是开频道直播

个人睡觉过程，一下子收获了１８００万个订阅者②；有ＹｏｕＴｕｂｅｒ上传温习课业的视频，

时长为２小 时 到６小 时 不 等，订 阅 用 户 为９０万 名（ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｙｏｕｔｕｂｅ．ｃｏｍ／＠

ＭｅｒｖｅＳｔｕｄｙＣｏｒｎｅｒ）。还有近年兴起的“吃播”，主播在数以十万甚至百万计的观众前

大吃大喝。社交媒体鼓励用户参与，方式五花八门，譬如弹幕，允许观众边看边评论，

最后甚至弹幕文字填满了原来的画面。本来的媒体内容是什么，又或者个中有什么意

义和教训，在新型的媒体生态中似乎无关宏旨。过去叫一般人觉得沉闷的内容，如今

不乏知音，我们固然可继续借助使用与满足理论的框架，列出新的使用媒体的方法，但对

于为何某些内容和某些参与形式被重视，或者用者如何在其中找到意义，又或者他们如

何在这些活动中建构意义、得到满足，使用与满足理论其实难以详细说明。承上文，数字

媒介主导的媒体环境，无间断供应刺激以夺取注意力，用者理论上有无穷无尽的选择，他

们最终作出的选择，如何体现他们在乎的“意义”，正是媒体研究和沉闷研究的交汇点。

最后，关于“联系”，社交媒体在２０００年中期迅速发展。除了各种发布个人动态的

社交平台，实时聊天程序也变得越来越平常，人觉得无聊时，不 但 可 跟 熟 悉 的 亲 朋 联

系，亦可通过其他平台联结陌生人。媒体的功能不再限于接收信息、教育和娱乐，社交

成为媒体的重要一环。表面看，不间断地与人联系应是解闷良方。似乎，进入了数字

年代，媒体比任何时候都更能应对无聊。

六、哲学的启迪：再思“意义”

数字媒体生态几乎满足了各种需要，骤眼看，这的确是终结“沉闷”的最佳手段，然

①

②

ＣＩＶＩＥＴＡÓＦ，ＲＡＶＩＮＤＲＡＮ　Ｊ．Ａ　Ｔｗｉｔｃｈ　ｓｔｒｅａｍｅｒ　ｍａｄｅ＄１６，０００ｆｉｌｍｉｎｇ　ｈｉｍｓｅｌｆ　ａｓｌｅｅｐ　ａｎｄ

ｌｅｔｔｉｎｇ　ｖｉｅｗｅｒｓ　ｄｉｓｔｕｒｂ　ｈｉｍ　ｗｉｔｈ　ａｌａｒｍ　ｃｌｏｃｋｓ　ａｎｄ　ｆａｋｅ　ｄｏｇ　ｂａｒｋｓ［ＥＢ／ＯＬ］．（２０２１－０２－１６）［２０２４－

０５－１０］．ｈｔｔｐｓ：／／ｗｗｗ．ｂｕｓｉｎｅｓｓｉｎｓｉｄｅｒ．ｃｏｍ／ｉｎｆｌｕｅｎｃｅｒ－ｉｎｓｔａｇｒａｍ－ｙｏｕｔｕｂｅ－ｔｗｉｔｃｈ－ａｌｅｘａ－ｒｅｃｏｇｎｉｔｉｏｎ－

ｓｐｅｅｃｈ－ｄｉｓｔｕｒｂ－ｍｏｎｅｙ－ｓｕｂｓｃｒｉｂｅ－ｄｏｎａｔｅ－ｖｉｅｗ．

ＣＨＥＮ　Ｗ．Ｕｎｄｅｒ　ｑｕａｒａｎｔｉｎｅ，１８ｍｉｌｌｉｏｎ　Ｃｈｉｎｅｓｅ　ｎｅｔｉｚｅｎｓ　ｗａｔｃｈ　ｔｈｉｓ　ｍａｎ　ｓｌｅｅｐ　ａｔ　ｎｉｇｈｔ（ａｎｄ　ｐａｙ

ｈｉｍ　ｔｏｏ）［ＥＢ／ＯＬ］．（２０２０－０２－１７）［２０２４－０５－１０］．ｈｔｔｐｓ：／／ｋｒ－ａｓｉａ．ｃｏｍ／ｕｎｄｅｒ－ｑｕａｒａｎｔｉｎｅ－１８－ｍｉｌｌｉｏｎ－

ｃｈｉｎｅｓｅ－ｗａｔｃｈ－ｔｈｉｓ－ｍａｎ－ｓｌｅｅｐ－ａｔ－ｎｉｇｈｔ－ａｎｄ－ｐａｙ－ｈｉｍ－ｔｏｏ．
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而，综合上文的文献回顾，在“沉闷研究”中，意义亦是重要关键词，媒体固然能填充时间，

但是否能满足人们对“意义“的追求？有人认为，“沉闷”是哲学家的灵感源泉①，而探究

存在的意义，向来是哲学的核心命题。哲学家如何思索这两大课题，值得参考。本章节

尝试借用两位哲学家的观点，进一步厘清传播学研究“沉闷”时不能忽略的重点和方向。

叔本华可说是最早书写“沉闷”的哲学家。叔本华（Ａｒｔｈｕｒ　Ｓｃｈｏｐｅｎｈａｕｅｒ，１７８８—

１８６０）认为沉闷源于欲求未满。Ｋｉｎｇｗｅｌｌ认为，来到现代，欲望 更 难 满 足 的 情 况 更 普

遍，他举了一个贴切生动的例子：明明冰箱里放满食物，打开时，人们还是会抱怨“没找

到吃的”。②媒体环境充塞各种信息、娱乐和社交机会，却也不见得必然满足人的欲求。

海德格尔 （Ｍａｒｔｉｎ　Ｈｅｉｄｅｇｇｅｒ，１８８９—１９７６）把“沉 闷”分 成 三 种 类 型，Ｃｕｌｉｅ等 人

在研究工作场所的沉闷的论文中，就其观点作了简明扼要的概述。第一种“沉闷”，姑

且称为“浅层无聊”（ｓｕｐｅｒｆｉｃｉａｌ　ｂｏｒｅｄｏｍ），通常由外在因素促成，例如火车误点，打乱

乘客的计划，人在等待时对时间的感觉特别深刻，因为多了时间要打发，想不到如何打

发时，会觉得烦闷。不过这类“沉闷”为时甚短，用Ｃｕｌｉｅ的话说，是ｂｅｃｏｍｉｎｇ　ｂｏｒｅｄ　ｂｙ

ｓｏｍｅｔｈｉｎｇ。③

第二种，是事后回看才意识到的“沉闷”（ｒｅｔｒｏｓｐｅｃｔｉｖｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ）。海德格尔举例，

到别人家中做客一整夜，其间言笑甚欢，愉快吃喝，当时不觉得闷，后来回想，却生起空

虚的无聊感。这是ｂｅｉｎｇ　ｂｏｒｅｄ　ｗｉｔｈ　ｓｏｍｅｔｈｉｎｇ，重点在于空虚的感觉其实没有被填

满，只是在活动过程中被暂时忘却而已。

第三种“深层无聊”（ｐｒｏｆｏｕｎｄ　ｂｏｒｅｄｏｍ），则明确指向了一种深沉的无聊状态，跟

心理学的“状态无聊”（ｓｔａｔｅ　ｂｏｒｅｄｏｍ）不同，这是ｓｔａｔｅ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ。“状态无聊”短暂，

“深层无聊”却是一个长期状态，人身在其中，对一切都无可无不可，提不起劲，这样的

无聊感，没有明显的内因或外因，更可能是来自日常生活，但觉那是千篇一律、欠缺刺

激和意义的生活。

①

②

③

ＫＩＮＧＷＥＬＬ　Ｍ．Ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｏｒｉｇｉｎ　ｏｆ　ｐｈｉｌｏｓｏｐｈｙ［Ｃ］／／Ｂｏｒｅｄｏｍ　ｓｔｕｄｉｅｓ　ｒｅａｄｅｒ：ｆｒａｍｅｗｏｒｋｓ　ａｎｄ

ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ．Ｎｅｗ　Ｙｏｒｋ：Ｒｏｕｔｌｅｄｇｅ，２０１６：２２８－２４５．

ＫＩＮＧＷＥＬＬ　Ｍ．Ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｎｄ　ｔｈｅ　ｏｒｉｇｉｎ　ｏｆ　ｐｈｉｌｏｓｏｐｈｙ［Ｃ］／／Ｂｏｒｅｄｏｍ　ｓｔｕｄｉｅｓ　ｒｅａｄｅｒ：ｆｒａｍｅｗｏｒｋｓ

ａｎｄ　ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ．Ｎｅｗ　Ｙｏｒｋ：Ｒｏｕｔｌｅｄｇｅ，２０１６：２２８－２４５．

ＣＵＬＩÉＪ－Ｄ，ＭＥＹＥＲ　Ｖ，ＰＨＩＬＩＰＰＥ　Ｘ．Ｌｉｓｔｅｎｉｎｇ　ｔｏ　ｔｈｅ　ｃａｌｌ　ｏｆ　ｂｏｒｅｄｏｍ　ａｔ　ｗｏｒｋ：ａ　Ｈｅｉｄｅｇｇｅｒｉ－

ａｎ　ｊｏｕｒｎｅｙ　ｉｎｔｏ　Ｍｉｃｈｅｌ　Ｈｏｕｅｌｌｅｂｅｃｑ’ｓ　ｎｏｖｅｌｓ［Ｊ］．Ｏｒｇａｎｉｚａｔｉｏｎ，２０２２，２９（５）：８３９－８７３．
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海德格尔 描 述 的 三 种 无 聊 的 状 态，其 一 来 自 偶 尔 的 等 待（ｂｅｃｏｍｉｎｇ　ｂｏｒｅｄ　ｂｙ

ｓｏｍｅｔｈｉｎｇ），突如其来的变化，打断了本来的计划和节奏，如何打发多出来的时间？这

种情况跟心理学家描述的”状态无聊”相似，这些时候，拿出手机，浏览信息，看一两个视

频，听听音乐，或者找朋友聊天，等待的时间感觉没那么缓慢。媒体选择这么多，根本不

愁找不到自己愿意投入的内容，从这个角度看，新时代媒体解闷的功能可说不言自明。

时间被填满了，意义却不一定得到满足。第一种表层无聊，沉闷感觉来得快亦短

暂，第二种无聊则不然，人身在其中时浑然不觉，过后回想，却谈不上有任何深刻的记

忆，也没有令人特别愉快的情绪，深究起来，甚至觉得空洞和虚无。Ｃｕｌｉｅ等将其演绎

为ｂｅｉｎｇ　ｂｏｒｅｄ　ｗｉｔｈ　ｓｏｍｅｔｈｉｎｇ。

Ｂｅｉｎｇ不同于ｂｅｃｏｍｉｎｇ，是一种相对稳定和日常的状态。媒体在第一种状态中有

着明显的功能，放诸第二种状态，却引发了新的问题：人们每天沉浸在无处不在的媒体

环境里，自智能电话普及以来，手机不离身，随时在线，“滑手机”成为不少人共同的日

常经验，有人甚至成瘾，影响身心健康。身在其中时没有察觉，时间过去了，回头看，无

数内容在指尖滑过，却没有留下什么深刻的记忆，反而觉得 空 洞 和 虚 无。这 样 的“沉

闷”不是由等待而来，亦不是由个别内容或活动所带来，而是一份整体的失落：仿佛看

了很多，过后只知时光流逝，说不上有何意义，时间像是白过了。

社会学家关心时代变迁如何改变“沉闷”的定义和表现，媒体融合，人手一机，不论

何时何地都可进入无所不包的媒体环境，如此平凡不过的日常经验，滋生了新的郁闷。

新名词兴 起，用 以 总 结 新 现 象，例 如 低 头 族（Ｐｈｕｂｂｉｎｇ）、ＦＯＭＯ （Ｆｅａｒ　ｏｆ　Ｍｉｓｓｉｎｇ

Ｏｕｔ），描画的正是一种离不开手机和媒体的状态。因为媒体内容太丰富，用来解闷顺

理成章，但一旦身陷其中，在想专注却又不断被分心的操作模式中，即使想投入有满足

感的活动，也无法专心，于是，我们又回到“沉闷”的定义：“一种令人感到厌恶的经验，

虽然渴望参与有满足感的活动，却无法投入。”①面对突如其来的等待，我们可求助于

媒体解闷，但媒体作为每人生活中不可或缺的一部分，成为沉闷的源头，消磨了时间，

也消耗了意义，形成不无矛盾的沉闷困境。

① ＥＡＳＴＷＯＯＤ　Ｊ　Ｄ，ＦＲＩＳＣＨＥＮ　Ａ，ＦＥＮＳＫＥ　Ｍ　Ｊ，ｅｔ　ａｌ．Ｔｈｅ　ｕｎｅｎｇａｇｅｄ　ｍｉｎｄ：ｄｅｆｉｎｉｎｇ

ｂｏｒｅｄｏｍ　ｉｎ　ｔｅｒｍｓ　ｏｆ　ａｔｔｅｎｔｉｏｎ［Ｊ］．Ｐｅｒｓｐｅｃｔｉｖｅｓ　ｏｎ　ｐｓｙｃｈｏｌｏｇｉｃａｌ　ｓｃｉｅｎｃｅ，２０１２，７（５）：４８２－４９５．
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七、沉闷困境：传播学研究视角

接下来，本文试着从研究角度理解以上转变。过去媒体研究聚焦于媒体的功能，

使用与满足理论让我们了解了媒体在调节情绪时扮演的角色，在这个层面上，媒体研

究能响应心理学的关注，尤其是如何应对短暂的“状态无聊”。目下媒体生态剧变，智

能电话体现了最方便和完整的“媒介融合”，只要打开手机，就能随时随地进入多姿多

彩的媒体环境。“等待”带来的无聊感不再是问题，反正有太多媒体内容在竞逐我们的

注意力，然而，这样的环境亦越来越像一个“困境”：想解闷，点击进去，面对各种叫人分

心的手段，时间转瞬即逝，结果反而产生了另一种沉闷。

“手机沉闷”和 “脸书沉闷”之说，正好总结了上述困境，有研究者视之为“沉迷”

和“成瘾”，这是明显的趋势，青少年和儿童长时间上网，更是日益严重的社会问题。本

文回顾了沉闷作为“问题”的历史，借鉴心理学、社会学和哲学的观点，思考传播学在沉

闷研究中的角色及可作的贡献。

首先，沉闷作为主观情感，其具体感受、表现和解决方法有着文化差异，而跨文化

传播研究本来便有沟通和交流的功能。本文强调的是，媒体生态变化造就了越来越相

似的媒介化生活，某些沉闷经验趋同，传播学视角更为相关和重要。心理学倾向于视

沉闷为个人问题，社会学从宏观的社会文化和条件角度进行讨论，哲学聚焦于意义的

探寻。比较起来，传播学研究立足于对媒体发展和影响的了解，界定沉闷时，同时考虑

当中的个人因素和社会因素。本文讨论了媒体既解闷又催闷的现象及由此而出现的

沉闷困境，再以青少年的网络成瘾现象为例，结合传播学视 角，指 出 青 少 年 的 所 谓 沉

迷，不是因为个人性格上的缺失，又或者某些个性特质，也不能被简单理解为 “社会的

错”，而是来自媒体生态的变迁，它改变了沉闷的意义和解决方式，以至改变了人们使

用媒体的习性。

其次，各个学科研究沉闷时，都不能不考虑“意义”。媒体生产内容，传播意义，本

来就与这个课题息息相关。当我们不执着于把沉闷“问题化”，我们就不难发现，沉闷

是推动人寻找意义的动力。传播研究擅长分析媒体创作和生产，而身在接收方的受众

如何在众多内容中作出选择，反映着人们对 “有意义的生活”的追寻和理解，相关研究
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可以提供丰富的素材，借此开拓更深刻的、关于意义的讨论。

最后，从最实际的解决问题的角度出发，传播学亦能作出贡献。媒介与信息素养

教育直面受众，强调从根本上理解媒体功能、特点和对生活的影响，其信念在于，先有

相关的觉察力，继而发展出相应的知识和技能。以沉闷困境为例，正确辨识其存在和

生成的原因，是建立觉察力的重要一步。过往有研究发现，不同文化的学生解决沉闷

时，有人改变认知，有人选择回避。从认知开始正面回应困境带来的挑战，通过教育处

理沉闷问题，或是更长久有效之道。

八、结语

研究“沉闷”的历史不算短，毕竟，这是人类社会再普遍不过的情感。了解“沉闷”，

可加深对个人心理活动和社会文化共识的了解，惠及个人心理健康之余，亦有助我们

思索不同社会如何理解“有意义的生活”。

本文回顾了心理学、社会学和哲学的相关研究和讨论，意在借他山之石，爬梳媒体

和沉闷的关系。总结而言，媒体解闷的功能显著，但随着数字媒体的发展，媒介高度日

常化，经智能电话统合，人越来越难离开这个提供信息、娱乐、教育和社交的环境。笔

者在一项以青少年为对象的研究中发现，“手机沉闷”是不少年轻人的共同经验：短暂

的解闷工具，渐演变成长期的“困境”，不想沉迷其中，想投入其他更有意义的事，但往

往觉得有意义的事，仍得在手机上进行，过程中又忍不住分心，如是形成了恶性循环。

媒体固然是双刃剑，但本文并非要强调个别媒体的使用和满足 （ｕｓｅｓ　ａｎｄ　ｇｒａｔｉｆｉｃａ－

ｔｉｏｎｓ），而是希望在数字媒介主导的前提下，思考媒体和沉闷的关系，探索进一步研究的

方向。媒体在提供刺激、争夺注意力、重构意义和鼓励联系各方面都举足轻重，基于对

“沉闷”的共同关注，媒体研究与心理学、社会学和哲学尚有更大的协作和交流空间。


