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工业化的迅猛发展和科技的持续创新在社会生活各个层面触发了加速效应，将“加速度”植

入城市发展与人们生活中。从迅速扩展的都市群落、飞速运行的高速铁路，到迅捷配送的快递服

务、即时传播的新闻和快速交易的支付方式，速度的逻辑渗透到日常生活的方方面面，不仅改变

了人们的日常生活习惯，更塑造了现代人的生活方式和交往方式。在工作中，快速的沟通方式（如

电子邮件与即时消息应用）成为主流，远程工作和虚拟会议成为常态 ；在生活中，人们越来越倾

向于通过在社交软件发布状态更新、照片和视频分享个人生活，或获取他人生活状态 ；在交往中，

社交网站与约会软件使人们在寻找伴侣和建立新的人际关系时依赖于快速、基于算法的选择。为

了提高社交的效率，适应社会生活的全面加速，复杂深刻的现实交往逐渐成为日常生活的背景，

人们通过数字平台快速组织和参与各种活动，如共同用餐、短途旅行或参加某个活动，这些活动

通常没有长期的承诺，结束后参与者也可能迅速散去。这种不求深度连接，只要短暂陪伴的交往
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模式在互联网世界中流行开来，并演变为现代社会独特的“搭子”社交景观。在数字媒体上，到

处可以看见有人发帖找“搭子”，在娱乐休闲领域，不仅有基于线上互动的“网游搭子”“动漫搭

子”，也有主打线下配合的“剧本杀搭子”“密室搭子”；在知识获取领域有“学习搭子”“学术搭

子”“读书搭子”。以弱关系、轻社交为特征的社交模式不仅成为现实加速交往的典型现象，也吸

引了学术界的广泛关注。

社会加速批判理论 ：诠释现代性交往的新视角

哈特穆特·罗萨延续了批判理论一直以来的对人的解放的关切，在马克思对资本主义的社会

矛盾、异化生活与虚假意识形态批判的基础上，探讨了由过程的去同步化所导致的功能病状分析，

讲述不可见的时间规范批判，从时间方面重构异化概念，以“速度”为核心考察现代社会，从而

原创性地提出了社会加速批判理论。在《新异化的诞生》一书中，罗萨在马克思“异化劳动”的

基础上，援引拉埃尔·耶基“异化是一种缺乏关系的关系”的观点， ①将这种“有缺陷的关系”作

为“新异化”的核心内涵，关注加速社会下人与世界的关系。由此，以人与人的关系为核心的交

往活动进入社会加速批判理论研究者的视野。

罗萨认为社会加速有三重面向，即科技进步的加速、社会变迁的加速、生活步调的加速。科

学技术不断发展，更迭周期不断缩短，为人类提供更多方便，节省更多时间，造成社会变迁的加速。

社会中各类事务、信息的时效性越来越短，截止日期不断提前，新事务不断追赶，生活步调持续

加速。而加速的生活步调必须借助科技来加速处理事务。由此，三个面向不断循环，现代社会无

法避免地进入加速社会，加速无处不在，影响社会生活的所有面向，所有的主体都受到加速的影

响。主体与主体间的互动，即社会交往也浸透着“加速”的精神特质，处处显露出对速度的追求。

在加速的时间框架下，正是这种对速度的追求塑造了交往关系的本质。

首先是科技加速对交往的影响。罗萨将关于运输、传播沟通与生产的目标导向过程的有意的

速度提升定义为“科技加速”，这是最明显也最能够测量的加速形式。这种科技加速引发了交通

工具的快速更新和传播媒介的革命性变革，为现代生活带来了前所未有的“加速度”。在这一背

景下，全球化的推进和互联网时代的到来使得时间被极大地压缩，空间因为交通速度的提升而显

著“缩短”，空间距离不再成为阻碍人际交往的主要障碍。随着科技的全面加速，社会交往的“时

空体制”经历了根本性的转变，人们的交往空间不再局限于物理的真实空间，而是扩展到了由各

种社交平台搭建的虚拟社区中。这种空间的拓展使得人们能够接触到更广泛的社交圈，处理更多

的社会关系，但同时也带来了人际交往的质的改变。

“搭子”社交的产生和流行也与数字技术的发展有着密切关系。随着数字技术的蓬勃发展，

人们开始将时间全面托付给“更快更高效”的数字技术，在休闲娱乐中，“倍速播放”“三分钟

解说一部电影”“一分钟游历欧洲”成为消遣的日常。通过社交媒体或者特定的应用程序，人们

可以快速组织一次聚会、拼车、拼团或者参加某个活动，借助于技术平台快速建立起临时的、

目的性的联系。数字化生存之所以能让我们的未来不同于现在，完全是因为它容易进入，具备

流动性和引发变迁的能力。②一方面，数字技术的发展打破了地理对社会关系的束缚，促成了超

越时间与空间界限的社交网络扩张，使“天涯若比邻”的愿景得以实现。交际领域扩展至现实

生活空间之外，向由社交媒介构筑的虚构社群延伸，个体所涉及的社会联系数量增加，需管理

① Rahel Jaeggi, 

Alienation, Frede-

rick Neuhouser, 

Alan E. Smith, 

T r a n s . ,  N e w 

York ：Columbia 

University Press, 

2014, p.3.

② 尼葛洛庞帝：

《数字化生存》，

胡泳、范海燕译，

北京 : 电子工业

出版社，2017 年，

第231页。
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的人际网络亦相应扩大，交往逐渐摆脱物理实在性，转而依赖移动通信技术和数字平台，使后

者成为联结的新媒介与焦点。另一方面，数字技术的演进顺应了个体对加速人际交往节奏的心

理预期，使得个体在广袤的数字领域中更易于互联互通，包括边缘化和孤立的群体也得以寻找

到自我表达的渠道。互联网的匿名性与去中心化属性赋予个体脱离现实社会既定身份、角色以

及性别标签的可能，进而跨越既有的社会阶层与团体界限，促成了基于共同兴趣和爱好的新型

身份认同，从而构建了一个自我隔离、个人定制的社交空间，为个体提供了一处抵御现实社会

压力的精神避难所。

其次是社会变迁对交往的影响。社会加速批判理论认为态度价值、时尚和生活风格、社会关

系与社会语汇、实践与惯习的形式等不仅是社会加速的具象化体现，同时也以持续增加的速率不

断推进社会加速化进程。 ①随着社会的快速变化，“当下”的时间感变得越来越短暂，相较于过去，

频繁更换职业成为新常态，很少有人会贯穿一生从事同一职业。职业生涯的缩短也带动了家庭结

构周期的加速转变，离婚率和再婚率上升。这种快速变动的社会环境导致人们建立和维持关系的

时间越来越短，在加速的交往模式下，人际互动不再局限于具体的地理位置或符号化的固定点上，

社会关系网络不断流动和更迭。

约翰·汤林森提出，在“即时性”主导的当下社会，触手可及的商品、快速传播的信息以及

欲望的即时满足已然形塑了一种全新的“速度文化” 。②这种以流动性、瞬时性为特征的速度文化

全面影响了社会交往实践。一方面，消费主义对生活的全面入侵倾向于将价值和身份与消费行为

挂钩，推崇即时满足和物质享受，主张轻便与速度能助长并增进生活的新鲜感和多样性，“消费

人生活成功与否的衡量标准是汰换率，而非采购额”，③ 在这种消费模式的影响下，个体的互动

也趋向快速的满足和即时的回报，而非深层次或长期的关系投资。另一方面，数字技术发展加速

信息传播速度，快速发展的数字技术搭建了新的交往平台，重构了人与人之间的联结方式。加速

的社会交往依托于随身携带、手动操作的移动数字设备，与传统的电话通信相比，基于文本的移

动数字通信实现了从口语交流向“电子书写”的部分转变，通信参与者的存在仅限于屏幕上的文

本符号。 ④原本线下交流中复杂的语境、神态、情绪都被不同程度地隐去了，交往变得更加直接

与高效。数字媒体以其即时性和便捷性满足了消费文化中对快速反馈的需求，并催生出以物质消

费为中心的社交方式，出于对效率和成本的考量，很多人放弃了耗时费力的长期关系的建立，转

向寻求快速建立的精准陪伴。

最后是生活步调对交往的影响。生活步调的加速体现在个体普遍感受到的 “时间匮乏”，社

会时间催促下的成长压力、功绩主义主导的社会竞争，让人们的生活规划趋于饱和，“时间荒”

的感受普遍蔓延。当有限的时间塞进更多任务，竞争成为界定现代性的核心原则，生活中的一

切都卷入了竞争，“竞争逻辑和成就逻辑根本上就是社会加速的核心驱动力”，⑤人们很难反抗加

速带来的压力，在竞争逻辑和成就逻辑的作用下，人与人之间的互动速度不断提高，同辈之间

的比较，同事之间的竞争，科层制度下各种各样的考评机制让个体普遍处于对“落后于人”的

恐惧之中。

以竞争为主导的加速特征也深刻地重塑了人际关系的基本格局，一方面，在充满竞争的社会

背景下，人际交往被置于持续竞争的境地，个体不得不在社交互动中展示友好、幽默与慷慨等特

质，在各类社交平台上不断塑造自己的“人设”，以保持在社交网络中的“竞争力”。另一方面，“时

间匮乏”催促个体以更高效的方式展开社会交往，当时间被赋予经济与道德色彩之后，如何安排

① ⑤ 哈 特 穆

特·罗萨：《新异

化的诞生》，上海：

上海人民出版社，

2018 年，第16 页，

第78页。

②  J o h n 

Tomlinson, T he 

Culture of  Speed: 

T h e  C o m i n g 

o f  I mmediac y, 

London: SAGE 

Publications, 2007, 

pp.73-74.

③ 齐格蒙·包曼：

《液态之爱：论人

际纽带的脆弱》，

何定照、高瑟濡译，

台北：商周出版社，

2007 年，第109页。

④ Gerd Sebald, 

“Loading, Please 

Wait: Temporality 

a n d  （B o d i l y） 

P r e s e n c e  i n 

Mobile Digital 

Communication，” 

Time and Society, 

vol.29, no.4, 2020, 

pp.990-1008.
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时间，与谁、以何种方式共享时间成为日常生活的重要考量。马克·格兰诺维特以互动频率、感

情力量、亲密程度、互惠交换和重叠程度为划分依据，将现实中个体之间的社交关系分为强连接

和弱连接，弱连接即不经常联系、不那么亲密的人际交往纽带。①强连接势必需要耗费更多的时

间与心力，于是基于特定的目的或活动，以临时性、便捷性为特点的“搭子”社交以弱连接的方

式恰当地迎合了加速社会中人们的社交心理，反映了现代人在紧张的生活节奏和碎片化的时间管

理中寻求社交互动的方式。

交往异化 ：加速交往的社会后果

马克思从资本主义私有制出发，剖析异化的概念，提出异化是由主体生成的客体反过来压制

和奴役主体的过程。其中以生产劳动为中心的人与人之间的异化主要表现为交往关系的异化，这

种异化产生的根本原因是商品形式将劳动的社会性质反映为劳动产品的物的性质，劳动关系被反

映成了物与物的关系。②在马克思关于异化观点的基础上，社会加速批判理论从“速度”出发，

认为生活节奏的全面加快影响了人们对美好生活的体验和追求，个体的生活与实践在空间、时间、

物、行动、自我五个方面都产生了大规模的异化。在社会交往领域，速度作用下的社会交往也呈

现出异化的趋势与表征。

（一）交往时空异化

社会加速理论主张时间规范的隐性规范力，认为在晚期现代的数字媒介世界，“体验短 / 记忆

也短”的时间体验模式，取代了“体验短 / 记忆久”或是“体验久 / 记忆短”的时间体验和时间

记忆模式，从而形成了体验到的时间和记得起来的时间之间是成反比的“主体时间矛盾”。③ 在加

速社会中，由网络传媒技术搭建的虚拟空间扩大了人们的交往空间，几乎每个人都在很短的时间

内有很多的社会接触，在社会交往中处于完全“过度饱和”的状态。一方面，在数字技术的包围

下，人们感受到了空间和时间优先性的颠倒，地理上的接近不再是建立社交关系的必要条件，虚

拟的邻近使得交往变得更为频繁却更加肤浅，更为迅速却更加简短。人与人之间直接的、面对面的、

连续的“邻近”正在逐渐衰退，社会亲近性与物理邻近性之间越来越脱节，在此基础之上，其他

社会相关性也与空间邻近性脱节。空间上的邻近，对须保持亲密的社会关系来说，不再是必要的，

社会关系的远近与情感上的亲密与否和空间距离已经毫无关联，当下时态的萎缩和社会联系的激

增，让人们格外仰赖沟通传播媒介，人们将更多的精力投入虚拟空间的交往中，而不是与周围的

个人建立生命联系，获取真实的情感体验。

另一方面，社会加速批判理论认为在社会加速的作用下，自我与世界之间的关系会产生一种

深层的、结构性的扭曲。原本主体交往需要在一定的物界中展开，与特定物体产生足够的联系是

标志个人特质、获取交往体验与身份认同的重要途径。修理了多次的汽车、缝补了多次的衣物，

承携着明显的个人意义，伴随交往融于我们自身，自我向物界扩展的过程同时也是物界在自我栖

居的过程。然而，加速社会中，抛弃取代了修理，自我与物界的互动过程中断了。随着大众传播

媒介种类的不断增加，每个人所能收到的信息数量急剧增加，社会交往过程被无数信息切割成一

系列越来越短的一次性计划，最终使社会交往成为一种没有深度和持久性的社交状态。

（二）交往行动异化

体验是片段的，经验是与自我认同及生命历程相联系的，体验依赖于类似旅游纪念品的外

①  M a r k  S . 

G r a n o v e t t e r , 

“The  St reng t h 

of  Weak Ties,” 

American Journal 

of  Sociology, vol. 

78, no. 6, 1973, pp. 

1360-1380.

② 《马克思恩格

斯文集》第5 卷，

北京：人民出版

社，2009 年， 第 

89页。

③ 哈特穆特·罗

萨：《新异化的诞

生》，第134页。
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在记忆，经验则倚重主体自身的“内在记忆”。在加速社会下，随着交往范围的扩大、交往行动

的增加以及交往节奏的加快，作为个体的单个的人会与太多的他者相遇、分离，建立起庞大的

沟通网络，然而能够建立起亲密关系网络的渠道却萎缩了。在加速的交往行动中，个体更加偏

重体验的堆积而不是经验的培养，“打卡”“探店”“特种兵式旅游”成为人们聚会、出行的普遍

方式，于是外在记忆不断冷却，意义逐渐丧失，体验越来越丰富的同时，作为“内在记忆”的

经验却愈加贫乏。交往活动被简化为不断移动着的一个又一个“剧场”，其中所有关于自我理解

与自我认同的参数都短暂易变。不断变动的交往背景使得以引导生命历程的“强评价”为基础

的身份认同，被越来越有弹性的“情境式的认同”替代。人们在快节奏的生活中可能更倾向于

高效、灵活的社交模式，以适应紧张的时间安排和多样化的需求，“搭子”式的临时性、目的性

的社交方式变得更加普遍。交往不再需要那么多时间与精力，要结束它也不再需要那么多的时

间与精力。然而，基于特定情境或需要而建立的非正式的、临时性的社交方式很难建立起长期

或深入的关系。

（三）交往主体异化

在交往空间与物界极剧膨胀的背景下，人们越来越多地参与一些断裂孤立的活动，交往活动

无法整合地或有意义地将彼此联结在一起，无法将行动脉络和体验时刻整合成完整的生活，主体

与空间、时间、行动、体验、产品之间的鸿沟越来越大，而时间、行动、体验、互动伙伴关系的

异化结果很难避免自我的异化。

首先，在快节奏的生活和工作环境中，个体面临不断增加的任务和压力，时间成为一种稀

缺资源。这种“时间贫困”导致人们在社交互动中趋向于效率和实用性，忽视了深层次的情感

交流和真诚的人际连接。结果不仅导向群体性的孤独与疏离，还促成了一种以自我为中心的文化。

个体在追求个人成功和实现自我价值的过程中，可能会忽略对他人的关怀和对社会责任的承担，

这种自我中心主义进一步加剧了人与人之间的隔阂，导致社会关系的表面化和工具化。同时，

加速社会还制造了罪责主体，在带来社会整体进步的同时，随时将个人拉低，如果不努力更新

和增加自身的硬件软件，个体的知识和关系网络就会过时和贬值，在承认系统失效的作用下，

以往取得的成就和地位将逐渐失去价值。由速度、竞争、截止期限所造成的强制规范，导致了

一些行为模式和经验模式并不是来自价值或欲望，而是来自主体的持续异化。正如齐美尔所言，

个体通过自我与他人的关系获得一个特定的位置，并在他人对自我行为的期许中完成互动。 ① 

然而，主体在加速流动的交往活动中脱离了与周边世界的关系，丧失了主体性，同时加剧了与

环境的矛盾，必然造成难以克服的自我认同危机。此外，加速逻辑在叠加消费意识形态的作用

下，与速度的提升相匹配的是对“多”的追求，从 GDP 的增长率，盛大仪式的参加人数，到存

款额度、房屋居住面积，再到朋友、粉丝、流量、朋友圈的点赞人数，似乎一切都是“多多宜

善”。资本在不知疲倦的自我增殖过程中，用它创造的巨大的物质资料将人类社会带入“超产社

会”的历史时刻，每个人都不得不“超载”运行。②个体在追求个性化表达的同时，往往不自觉

地遵循市场和媒体所推崇的消费模式和生活方式，这种由外在消费逻辑驱动的个性表达，不仅

削弱了个体间真实的差异性，也淡化了人际交往中的情感深度和真诚性。个性化的逻辑被自然化、

功用化、文化化等同时代的消费逻辑塑造，人与人之间真实的差别被取消了。便捷的交往方式

满足了现代人在高压工作和生活环境中对社交活动的需求，同时也减少了深入交流和联结情感

的机会，出于对可替代性与替代流程的熟悉，个体倾向于在交往中更加注重自己的当下感受与

① 刘易斯·A. 科

塞：《社 会 思 想

名家》，石人译，

上 海：上 海 人 

民出版 社，2007 

年，第160页。

② 张生：《你为

何精疲力竭：超

产社会的犯人和

忧郁狂躁的新房

客》，澎湃 新闻

2020 年 8月11日。
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临场体验，当“利己”的原则被触犯，就会迅速完成此段关系的切割与抽离，并转向另一段关系，

陷入周而复始的社交困境中。

共鸣 ：社会加速批判理论的方案

社会加速运转的车轮滚滚向前，身处其中的人们只能被动地受速度裹挟，“墙壁在行走，而

人们却没觉察”，①整个社会都处于流动的液态建构中，加速机器的个体能量和竞争能量，最终都

被献祭给宛如仓鼠滚轮的社会经济竞争，生命时间已经很难再追上社会加速的步伐。社会交往领

域，加速造成的交往异化导致自我与他人、与世界之间充满了缄默、冷淡与憎恶，如何对加速社

会中“有缺陷的关系”进行修补，以何种状态与社会生活的全面异化共存，真正组织现代社会加

速运动的步伐，对此，社会加速批判理论给出的出路是形成共鸣并且将稳定共鸣的确认作为衡量

美好生活的标准。

“共鸣”的本质是一种与“异化”互补的世界关系，与“异化”的“无关系的关系”相对应，

“共鸣”要建立的是“有关系的关系”，社会加速批判理论的共鸣方案实际上是试图通过主体与他

者建立相关的关系来改善社会加速带来的异化，同时，社会加速批判理论提出共鸣的实现倚赖共

鸣轴的搭建。第一种是“水平的共鸣轴”，是存在于人与周遭人际世界的共鸣形式，如家人、朋

友以及民主政治体制。第二种是“垂直的共鸣轴”，其共鸣形式存在于人与自然，乃至于超越自

然的世界之间，如神、宇宙、永恒时间。第三种是人与物质世界之间的共鸣形式，是连接水平和

垂直的“对角共鸣轴”。三种共鸣轴共同搭建出共鸣实现的理想形式，使主体与交往对象之间有

相互应和的空间，例如在宗教仪式中，信徒与“上帝”之间构成垂直共鸣轴，信徒之间构成水平

共鸣轴，信徒与教堂、十字架等物品构成对角共鸣轴。②在交往活动中，个体与交往对象、交往

的环境也有机会构成共鸣轴，通过调动回忆，塑造经验，并用连续的经验塑造自身，从而寻求免

于内在张力、冲突、分裂的理想的主体性，其实质是通过寻找人与他人、世界及自我之间的平衡

点并以此来构建通向美好生活的路径。

一方面，在行动方略上，共鸣方案既关注主体内在的状态，也注重主体、交往对象及交往物

界之间的关系。共鸣不等于回音，回音是同一种声音的反复回荡，共鸣则是两种不同声音在相互

呼应。加速社会中，越来越多的人出门会戴上耳机试图让自己有“自我共鸣”的感受。罗萨认为

这也是晚期现代社会共鸣失败的症状，是一种去感官、去背景化的交往，跟我们的内在状态或体

验没有有意义的共鸣，是自我意识的回音。而真正的有意义的共鸣是主体与世界彼此回应，同时

也需要在呼应过程中始终保持主体独立的声音，不被对方占据或支配。在社会交往领域，加速交

往看似在追求单纯的愉悦和享乐，建立纯粹的关系，但是由于承诺、信任的崩坏以及成本核算的

普遍化，交往时空中充斥着难以填补的腐坏的空洞，“搭子”社交与“搭子”经济表面繁荣的背

后是人际关系的深层次空虚，在快速建立又被快速废弃的“麦当劳式”关系中，那些即时回应与

满足的部分，实际上依然是个体自我意识的复述与重申，扭转加速交往中的关系的脆弱性与易逝

性需要深入交往情境之中，与他者和世界建立深层次的、真正的连接。

另一方面，在行动逻辑上，共鸣方案认为竞争导致加速，进而导致交往异化，解决加速交往

的社会后果需要处理好竞争与共鸣的关系。社会加速批判理论并没有将共鸣和竞争置于两种不相

容的对立的世界态度之中，反而强调美好生活的理想状态是共鸣与竞争的辩证依存。这意味着共

① 罗伯特·穆齐

尔：《没有个性的

人》，张荣昌译，

北京：作家出版

社，2002 年， 第

31页。

② 王洪波、张朝

阳：《超越加速逻

辑的美好生活何

以可能——罗萨

社会加速批判理

论的唯物史观反

思》，《马克思主

义与现实》2022

年第5 期。
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鸣不是对交往异化的摆脱，恰恰相反，实现共鸣必须要融入交往加速的逻辑，如果共鸣建立在对

竞争的恐惧上，则很难稳定地为个人发展提供力量，因此，共鸣必须积极地深入竞争之中。这意

味着与主体发生联系的一切物品、人、活动都可以与人共鸣，人的交往空间不断扩大，产生“新

异化”的同时也带来更多丰富共鸣的可能。如科技的加速虽然在一定程度上导致人与人之间连接

的浅薄化、脆弱化，却也创造了新的连接机会 ；如在数字技术的助推下，更广阔的交往空间带来

更丰富的社交选择，原本在现实世界中不可能的相遇在数字世界中得以实现。同时数字平台通过

标签、分组等形式对地缘、亲缘、趣缘等关系进行新的整合，既疏解了个体对人际关系的“混乱

恐惧症”，又开辟了新的交往方式，使多样的交往需求得到满足，如若合理利用数字技术，抓住

建立深度连接的可能，加速的社会交往中也蕴藏着共鸣建立的新契机。

共鸣表达了社会加速批判理论对于美好世界的理想，也传递了加速社会中理想的社会交往状

态，确实不失为一种针对交往异化的应对方案，对于思考以及改良人与人之间、人与世界之间的“冷

却”关系，从而通向美好生活提供了颇具价值的启示。然而，社会加速批判理论以“速度”为核

心分析判定了资本主义发展的又一个新阶段，将竞争从资本逻辑中独立出去，将其作为社会加速

的核心动力，但是却没有给竞争提供新的栖息地，在交往领域，共鸣与竞争辩证共存的前提是主

体的自省意识和自我行动，试图依靠个体力量在广袤无垠的异化荒漠中建立一个个微小的“绿洲”。

但在强大的异化现状与趋势面前，共鸣缺少对资本逻辑、消费逻辑与主观意识的穿透力，更多的

是一种积极的妥协策略，有效应对加速效应下普遍产生的交往异化，需要从主客观多方面入手对

社会交往进行有效干预，实现异化加速交往的正向“减速”。

其一是观念减速。在消费主义和效率至上的速度文化中，人际关系逐渐被视为一种可以进

行成本效益分析的交易。这种将人际交往简化为一种经济行为的视角，剥夺了关系的情感深度

和真诚性，增加了人际交往中的“腐坏空洞”。解决“社会加速”带来的交往异化问题，不能

只将矛头指向加速逻辑本身，而是要指向其背后的力量——资本逻辑，竞争的出现与加深乃至

整个社会的加速现状仍然需要在对资本主义的批判视角下去理解，只有克服资本逻辑，才能真

正超越加速，从而解决加速社会中的交往异化问题，进而获得真正的美好生活。同时还需要反

思和评估持续的加速对人类生活质量的影响，提倡更加平衡的生活方式，重视精神满足和心理

健康而非仅仅追求物质增长和效率提升。鼓励人们减慢生活和工作的节奏，享受当下。在人际

关系中，重视深度而非广度、强调质量而非数量。其二是制度减速。一方面，通过政策引导和

企业文化的重塑，倡导更自由的工作时间，提倡灵活的工作制度，使人们有更多时间投入家庭、

朋友和社区活动，从而加强社会纽带。另一方面，重视线下公共空间和社区建设，通过设计和

规划公园、社区中心和休闲场所等更多促进人们相聚、交流的公共空间，鼓励个体发现“新附近”，

增强社区的凝聚力和归属感，减少社交时空的异化感。其三是技术减速。鼓励有意识和有目的

的技术使用，减少技术对人际交往的干扰，例如发展和推广有利于深度交往的技术平台，引导

社交媒体的合理使用，利用技术进行时间管理和优化，增加技术中的人性化设计。同时，在教

育体系中加强批判性思维的培养，使人们能够识别和抵抗消费主义和加速文化的压力，培养更

加独立和自主的个体，发展有效的数字技能和信息素养，以识别和处理网络上的虚假信息、维

护网络安全和保护个人隐私。
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