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迷恋上AI聊天搭子？可它真的懂你吗
随时随地耐心倾听、永远温柔

共情、秒回所有情绪……如今，越
来越多人爱上AI聊天搭子，把心
事、委屈、快乐悉数倾诉，甚至渐渐
产生依赖，对虚拟AI萌生好感。可
从心理学视角来看，这份暖心陪
伴，不过是一场算法制造的情感错
觉。

人类对AI产生依恋、喜爱的
情绪，在心理学中被称为“情感投
射效应”。

人天生有被理解、被陪伴、被
无条件接纳的心理需求，当AI始
终无抱怨、无指责地承接所有情
绪，精准输出贴合心意的回应时，
我们的大脑会自动将对真实情感
联结的渴望，投射到虚拟载体上，
进而误以为“AI懂我”，逐步加深
情感依赖。

但要明确：AI从未拥有真正
的共情力。真正的共情，是人类基
于自我意识，切身感知他人情绪、

并发自内心产生情感共鸣的能力，
是有温度、有真实情绪体验的心理
活动。

而AI的“共情回应”，只是依
托大数据算法、语言模型的程序化
文本输出，它没有喜怒哀乐，无法
真正体会你的难过与欢喜，只是匹
配了大数据中最贴合场景的“标准
答案”话术。

长期过度依赖AI聊天搭子，
容易陷入“虚拟社交疏离”：弱化真

实社交表达能力，减少与身边人的
深度沟通，看似时刻被陪伴包围，
实则内心愈发孤独，慢慢丧失在现
实关系里处理情绪、建立情感联结
的能力。

AI聊天搭子可以是情绪的临
时宣泄口，但永远替代不了家人、
朋友的真实拥抱与陪伴。

分清虚拟与现实，把真心留给
身边触手可及的人，才是守护心理
健康的核心。

知心姐姐

豆包

AI
谈﹃
心
﹄

当AI声音克隆的门槛低到触手
可及，我们每个人的声音，都有可能成
为不法分子觊觎的目标。

先看一场由央视全程记录的真实
测试，结果足以让人惊出冷汗。

《法治在线》2026年4月9日聚焦
AI声音克隆乱象，记者跟随网络安全
专家做了一组实测：记者仅对着话筒
说了一句日常话语，专家从中截取短
短1秒钟的清晰音频，导入一款普通的
声音克隆软件。

仅仅几秒钟，软件就生成了一段
全新语音，内容是记者从未说过的话，
但音色、语调、说话的气息停顿、细微
语气特点，都和本人高度重合，普通人
根本听不出差别。更让人警惕的是，克
隆后的声音还能随意调节情绪，着急、
慌张、哭腔、平缓……想切换成哪种语
气都能一键调整。

1秒钟，这就是AI偷走我们声音
的最短时间。不用长篇录音、不用专业
设备，只要捕捉到一秒钟的有效语音，你
的声音就可能被“复刻”，沦为被利用的
工具。参与测试的网络安全专家直言：

“现在的技术，已把声音克隆门槛降到
‘人人可操作’的地步，细思极恐！”

实测惊魂：
1秒复刻你的声音  声音“失窃”真相：你主动送出的“素材”

很多人会疑惑：我从没主动泄露过声
音，AI怎么能轻易偷到？答案扎心又现实：
我们每天都在不经意间，把自己的声音样
本公之于众。

网络安全专家表示，只要你在微信上
发过语音、在短视频平台上发布过带人声
的作品、打过客服电话、使用过语音转文字
功能，甚至在公共场合录音设备下说过话，
就等于在网络上留下了可被采集的“声音
痕迹”。这些痕迹看似不起眼，却成了不法
分子获取声音素材的“宝藏库”。

也就是说，我们随手发出的一条语音、
一段日常通话，都可能成为骗子伪造声音
的“原材料”。不法分子无需复杂操作，只需
在网络上爬取这些公开的语音片段，哪怕

只有几秒，就能直接用于AI模型训练。
2025年4月，湖北黄石发生一起典型

的AI语音诈骗案，被最高法列为全国警示
案例。嫌疑人吴某涛，先在网络上找到一位
老人孙子发布的短视频，提取其中20秒语
音，通过AI克隆出一模一样的声音。

随后，吴某涛上门找到老人，当场拨通
“孙子”的电话，电话里传来哭喊声：“奶奶，
我打人出事了，快拿钱救我！”声音、称呼、
语气都和孙子完全一致，老人毫无防备，不
得不拿出养老钱“挡灾”。

不只在国内，AI语音诈骗已在全球泛滥。
2026年2月，美国联邦调查局(FBI)发布警报，
2025年全年AI语音克隆诈骗在美国造成的损
失超8.93亿美元，约合人民币65亿元。

只需三步，AI便“学会”你的说话方式
AI到底是如何偷走我们声音的？其

实，它是分三步精准复刻你的专属特征。
第一步：提取你的“声音专属档案”。

每个人的声音，都有别人模仿不来的三大
核心特征：一是音色，这是声音的“底子”，
就像钢琴和吉他的音色天生不同；二是语
速节奏，说话快慢、断句位置、重音落点，
都是个人独有的习惯，比如有人说话尾音

轻柔，有人语速急促；三是
细微语气，哪怕是叹气、停
顿、尾音的轻微颤抖，都是
独一无二的标记。

AI不会关注你说了什
么内容，只会精准抓取这
些声音特征，把它们转化
成数字形式，生成一份专
属于你的“声音档案”。哪
怕只有短短的清晰语音，
AI也能提取出核心特征，
完成基础档案构建。

第二步：两个AI通过对

抗式训练迭代优化，让模仿效果愈发逼真。
科学家采用简单的“对抗学习”原理，

让两个AI互相配合训练：一个当模仿者，
照着你的声音档案，尝试生成和你一模一
样的语音；另一个当鉴定师，负责分辨这
段语音是真人说的，还是AI模仿的。

一开始，模仿者生成的声音很生硬，要
么语速忽快忽慢，要么没有情绪起伏，鉴定
AI能轻松识别出破绽。模仿者不断纠错、优
化，经过成千上万轮迭代对抗，最终鉴定师
再也无法分辨真假，此时AI就彻底掌握了
你的说话特点。专家比喻：“这就像教说话，
孩子一开始说得乱七八糟，家长一遍遍纠
正，最后孩子能说得和大人一模一样。”

第三步：输入文字，生成你的“专属语音”。
训练完成后，不法分子输入任意文字，AI
都能在半秒内，以复刻的音色、语速、语气
及情绪特征生成专属语音。尤其是在实时
通话诈骗中，骗子会当场播放克隆语音，
与受害人直接交互，这也是AI语音诈骗屡
屡得逞的原因。

目前，技术公司正在研究反制手段，比如给
声音添加“数字水印”或通过算法识别伪造语音，
但这些技术大多尚未大规模商用，效果、稳定性
与可靠性仍有待大规模实战验证。最简单、最有
效的办法，是每个人都随时提高警惕。

可以设置一个“专属家庭暗号”，和家人
约定一件仅属于彼此私密记忆的小事作为暗
号，比如：“我小时候在姥姥家打碎的那个花
瓶是什么颜色的？”AI可抓取到你所有公开
的网络信息，但永远猜不到这件私密小事。

减少公开语音痕迹，不给不法分子留存
可利用的语音素材。在微信、短视频平台尽量
不向陌生账号发送语音；不在公开平台发布
过长的语音片段，尤其是涉及个人信息、家庭
情况的内容；接听陌生来电时，不透露姓名、
住址、亲属关系、职业等关键信息，避免被采
集更多语音样本。

网络安全专家提醒，不少人习惯在短视
频中分享日常通话片段，比如“给大家听听我
家孩子的笑声”“和爸妈的日常聊天”，这些内
容看似温馨，实则都是完整的声音素材，很容
易被不法分子截取利用。

接到陌生来电时，先沉默2秒，规避“声
音采集陷阱”。骗子用于采集语音的来电，大
多只有杂音、电子音，一旦发现异常，直接挂
断，不闲聊、不回应。

最重要的是，无论对方是谁，无论声音多
像，只要通过陌生号码、社交新号要求转账、
借钱，必须挂断电话，通过通讯录中留存的亲
友真实号码回拨核实，绝对不能直接转账。

最高法警示，AI声音诈骗的核心突破口
就是“利用亲情、信任降低人们的防备心”，而

“双重核实”是破解这一骗局的最有效手段。

防护指南：
守住你的声音隐私

声纹是每个人说话时产生的
声波图谱，通过专业设备可捕捉
音色、音调、语速、口音、呼吸节奏
等上千项细微声学特征。声纹和
指纹、虹膜、人脸一样，是受法律
保护的个人生物识别特征。

每个人的声纹都具有唯一性
和稳定性，世界上没有两个人的
声纹完全相同，哪怕是双胞胎，说
话习惯、音色也存在细微差别；成
年人声纹特征一旦稳定成型，便不
易发生改变，具备极强的识别度。

警方常通过声纹比对技术锁
定犯罪嫌疑人，比如在诈骗案件
中，通过分析诈骗电话的声纹特
征，排查嫌疑人身份；在金融领域，
部分银行、支付平台会采用声纹验
证，替代传统密码、短信验证码验
证方式，提升支付安全性；安防领
域，一些高端小区、办公场所会采
用声纹门禁，实现无接触解锁。

《个人信息保护法》等法律法
规，将声纹列为重要的个人信息，
明确严禁未经本人同意，擅自收
集、使用、泄露他人声纹信息。AI声
音克隆的滥用，本质上就是对声纹
这一生物密码的侵犯，不仅会造成
财产损失，还可能引发隐私泄露、
名誉损害等一系列问题。

葛知多一点
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声音“窃贼”
AI如何一秒“偷走”你的声纹？
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