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“世界上最遥远的距离，不

是生与死，而是我站在你面前，你却

在玩手机。”这本是一句调侃，但却说出了当

下许多人与手机的亲密程度。读书五分钟，玩

手机俩小时；工作一会儿就想刷手机，一刷手机大

半天；睡前手机上看小说，把握不好时间直接失眠

……这些现象戳中不少网友的痛点，有人称之为“手机

依赖”。

此前，“一学习就想玩手机的原因找到了”登上

热搜，很多人分享戒不掉手机的原因：要么想获取

信息；要么情绪焦虑，希望在虚拟世界里短暂

逃避现实；又或者，单纯只是想打发时

间。刷手机，真的会“上瘾”吗？

我们为何戒不掉“手机依赖”？

聊天、追剧、看短视频……移动互联网

时代，一部小小的手机可以满足多方位的文

化娱乐乃至社交需求，也成了日常生活的必

备工具。“有一篇小说叫《装在套子里的人》，

那我大概是‘黏在手机上的人’。”对80后刘

维而言，这句话很形象地形容了他刷手机的

频繁程度，既是工作需要，也是生活需要。

平时手机不离身，每 5分钟一定看一

下，除非休息或者忙到极点的时候。玩手机

时可能是看别人发来的消息，也可能是打游

戏或者逛论坛，随随便便两三个小时就过去

了。感兴趣的话题会把这个时间拉得更长：

原本睡前看看手机，是想把一天收到的信息

做个总结，却无意中点开喜欢的文章，相关

推荐没完没了，等意犹未尽放下手机，已是

天色将明。

“玩手机已经成为我生活中的一种习

惯，哪怕是在工作时，也会间歇性看看自己发

的帖子有没有回复，网友都说了啥。再看看

朋友圈有什么好玩的。”他把这视作放松心情

的方式。刘维感叹，作为载体，手机和通讯、

娱乐、社交深度捆绑，“想不依赖都不行”。

“黏在手机上的人”

有时刷刷手机的确可能是漫无目的，但

由此带来的放松感和愉悦感却容易令人“成

瘾”。不少人大概有类似感受：看书或者写

材料时太枯燥，没几分钟眼光就会不自觉地

飘向手机，同时自我安慰：看会手机，休息一

下。然后开启一刷手机就停不下来的模式。

“快节奏的短视频等让我的注意力极度

分散，只要没有必须参加的活动，就总是忍

不住看一眼手机，陷入‘没啥好看的，不看又

难受’的怪圈。”有人如此描述道。国家统计

局此前发布的2020年国民经济和社会发展

统计公报显示，年末互联网上网人数9.89亿

人，其中手机上网人数9.86亿人。

“人总是需要与外界保持联系，怕漏掉

工作信息和热门话题，成为社交活动中的局

外人。刷手机缓解了这种焦虑，让我能假装

和社会、周围的人保持同频共振。”刘维说。

手机提供了铺天盖地的消息，也提供了随时

随地交流的便利条件，大数据根据人们的喜

好推荐各种文章。人们乐此不疲刷着信息，

情绪得以放松，但也在不知不觉中困于“信

息茧房”。

如此一来，手机成为消磨碎片时间的工

具，时间在不经意中大把大把流逝。

“低头族”越来越常见，戒掉刷手机的习惯似乎变得很

难。除了缓解焦虑以外，有网友总结原因：注意力不集中，工

作太紧张想放松一下，或者仅仅只是因为无聊，随时随地刷

手机。一个问题由此成为人们关注的焦点：这是否算是“手

机依赖”？

上海市精神卫生中心主治医师金金分析，依赖是一种成

瘾行为，严格来说，成瘾行为的界定需要符合诊断学标准：渴

求、生理和心理依赖、量和时长超量、戒断症状。但目前人们

常说的“手机依赖”，一般是焦虑、无聊等情绪之下而出现的

逃避行为，也是一种“信息成瘾”，手机可以迅速提供人们所

需要的各种信息，人类追求即刻满足也是一种本能。

“包括手机在内的社交媒体依赖，确实对我们的生活工

作产生了很大影响。但得分清‘度’：如果不严重，它可能只

是一种生活方式。”清华大学社会科学学院院长彭凯平解

释。从心理学角度而言，有专家认为，包括手机、人工智能在

内，过度使用现代电子科技开始对人的正常生活工作产生一

些伤害，比如影响睡眠、人际关系等等。

“例如，若长时间困在信息茧房中，同时与现实世界的

接触减少，玩手机过多的人，认知能力容易下降。”他说，

一些年轻人存在“信息错失焦虑”，也会不断通过手机搜寻

最新信息。然而，过度的信息，却容易造成信息负荷超载，

得不偿失。

危害有哪些？

“手机依赖”的现象存在于不同年龄段的人群中。有人

去虚拟世界寻找存在感与成就感，“看微博点个赞，像是批奏

折‘已阅’”；有人则去寻求情感寄托，通过手机满足社交需

求。“戒掉‘手机依赖’，传统的是物理方法，包括自律和他

律。比如在家里，家长可以规定孩子使用手机的时长，自己

也可以规定每天玩手机的时间，自觉遵守。”彭凯平认为。

具体到心理学，则需要解决产生依赖情感的根本问题。

手机丰富且不断更新的信息，能够持续为使用者提供超出预

期的刺激与悬念，从而令人产生依赖。如果刷手机是为了放

松，那么可以采取运动、跑步等其他能给人们带来愉悦感的

活动方式，用积极体验来代替“手机依赖”。

“加强与朋友、亲人现实中的社交联系，寻找共同兴趣、

价值观以及追求共同的目标和理想，挖掘满足社交需要的其

他方法，而不是仅仅依靠手机联系。”他说。“五色令人目盲，

五音令人耳聋”，声色之娱可以在短时间内带来感官刺激，但

也容易令人迷失自我。手机只是工具，发挥什么样的作用，

主要取决于使用者。

当从手机营造的虚幻世界走出来，你会发现，真实的生

活才更加精彩。(刘维为化名)

■ 来源：中国新闻网 作者：上官云

真实的生活更精彩

为何会“成瘾”？

西安街头一条专为“低头族”设计的通道，宽约一米，并注明“低头族专用通道”字样。■ 中新社记者 张远/摄

“超大手机”出现在南京街头。■ 中新社发 泱波/摄


