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“手机鸦片”让人丢了魂儿

源自新浪微博

早上，手机是闹钟；公交车里，手机是小说阅读器；中午，手机是聊天工具；晚上，手机是游戏机；临睡，

手机是“安眠药”……对现代人而言，功能强大的智能手机渗透到了每个人的生活中，连许多中老年人也爱上

了刷微信朋友圈，并乐此不疲地给儿女们发送各种讯息。手机几乎变成了现代人身体的一部分，有人说：“国

人百年前躺着吸鸦片，如今躺着玩手机，姿态惊人相似。”

“醒来第一件事除了睁眼，就是摸手机。离了手机就焦躁不安，没了网络就慌了手脚。”这是大家共有的感

受。中国青年报社会调查中心一项万余人参与的调查显示，71.8%的受访者认为，过分依赖手机而忽视当面交

往的现象普遍存在。某招聘网站发布的调研显示，78.86%的人没事儿时喜欢用手机打发时间，68.56%的人醒来

后第一件事就是摸手机，63.59%的人睡觉前玩手机，且经常影响睡眠时间。

被手机“绑架”的不仅是中国人，英国思纬公司对全球 11 个国家 8000 多名受访者进行调查显示，3/4 的

受访者到哪儿都会带手机，尤其俄罗斯人和新加坡人表现最严重；2/3 的人睡觉时会把手机放在附近，且不关

机，生怕错过来电。法国《心理》杂志调查发现，59%的人对手机有“依赖症”，他们会因为想到没有手机的生

活而“冒冷汗”。有网友在美国心理学家马斯洛的“需求层次理论”中，最基础的生存需要(水、食物和空气)

下加了“无线网络”和“手机电量”两大需要，尽管是恶搞，也反映出现代人对手机的依赖程度。

“智能手机能上网、导航、游戏、阅读，还具有开放性、交互性、虚拟性、平等性、快捷性、多元性等特

点，通过手机匿名交流不受现实道德准则和社会规范约束，其新异性、灵活性等都容易引人沉迷其中。”中国

科学院心理研究所社会与工程心理学研究室研究员朱廷劭告诉《生命时报》记者。在这个竞争激烈的社会里，

人们需要释放精神压力，而与他人交往并建立联络是人的基本心理需求之一，手机恰好满足了排遣郁闷和人际

交往的需要。

朱廷劭指出，手机依赖已对部分人群造成危害。有人没

带手机或手机没信号、没电，就会无所适从、焦虑不安；有

人在约会或聚会时玩手机，损害人际关系和家庭和谐；有人

手机铃声隔段时间没响，就会心烦意乱，甚至产生幻听。朱

廷劭说，过分依赖手机等电子产品可能削弱沟通能力，容易

让人变得孤单和寂寞，还会影响社会功能与适应能力。手机

依赖还会危害生理健康。最新研究发现，睡前玩 1 小时左右

手机或平板计算机，睡眠质量会受到极大影响。长时间使用手机容易导致视网膜与黄斑损伤，以及诱发肌腱炎

和颈椎病。

手机越来越便捷、智能，人却越来越懒惰。离开手机的方寸屏幕，我们应在焦躁之余反思自己，为何被手

机绑架了。朱廷劭表示，戒掉“手机鸦片”，首先要控制好使用时间，比如规定在家庭聚会时禁止用手机。工

作休闲时间与同事朋友聊天，而不是抱着手机。其次，多培养兴趣、丰富业余爱好，转移注意力，冲淡手机的

诱惑。最后，在生活和学习中不断扩大自己的交际圈，积极与人接触。

如今大多的手机都是智能手机，它们强大的功能已对我们的生活方式

造成影响，如果一味依赖手机，被其奴役的话，可能会出现以下情况：

1、注意力障碍

习惯使用手机的人，通常会不断查

看手机，登录社交网站，或是被手机上

的邮件提醒而分神。其实很多信息跟我

们关系并不大，但信息不安全感迫使我

们去关注，不仅了浪费时间，而且会让

我们陷入一种持续的“多任务”状态，

长此以往甚至会让我们患上类似“注意

力障碍”的心理问题。

在这种情况下，人们的注意力受到了严重的影响，思维不断被打断，

这大大削减了我们思考的能力，让我们的思维变得更难以深入。

2、忽略身边人

有了手机，随时都能和别人联系，

但当你的注意力放在手机上的时候，

很有可能就会忽略身边人的感受。

有人调侃：世界上最遥远的距离

莫过于我们坐在一起，你却在玩手机。

3、让人处于应激状态

手机让人随时处于应激状态，外

间的一切变化，都随时“传呼”到你，让你难以安定。把手机随身携带，

让自己的行踪时刻掌握在每一个想与你联络的人手里。似乎每一个人都

属于大家，唯独不属于自己。

4、影响休息，贻误学业

原本应该是睡觉的时间，但很多人可能玩兴正浓，还在不停地刷微

博、微信聊天、手机 QQ 等网络活动，打乱了正常的生活规律，导致第二

天精神萎靡。

长时间的低头玩弄手机，对于人的身体有一定的影响。前一段时间

就有媒体报道，一个 19 岁的小伙因为长时间低头玩手机游戏造成颈椎损

伤。同样，长时间对着手机屏幕，对于人的眼睛会造成不适。有研究显

示在床上使用 1 个多小时手机等会发光的电子产品，会阻碍人体生成褪

黑素，生理周期将受到影响，并使睡眠处于浅状态。人体生物钟长期被

打乱，则会影响新陈代谢、情绪、免疫力，导致疾病多发。

5、助长攀比心理，影响校园治安

由于手机属贵重物品，是学生的心爱之物，势必要花费掉许多精力

和时间来保管，但还是难免失窃现象。有的学生由于电话过多，为了交

上话费，平时只好省吃俭用或者以学校要交资料费为由向父母要钱，甚

至偷抢、敲诈。

现在很多学校已禁止中小学生带手机到校。

如果发现自己有对手机依赖的

倾向，可以尝试以下办法来解决这一

问题。

1、让家人、朋友监督自己，少

发短信或删掉多余的手机应用程序。

2、对手机很依赖说明你感觉无

聊，没什么可以干的才玩手机。学会

转移注意力，多留意身边的自然风光

和事物，关注生活的中“小而美”的

点滴。多参加一些有益身心的群体活

动，比如运动锻炼、听听音乐、看本

好书等。通过自我约束逐渐减少不必

要使用手机的次数，尽量将生活的重

心从手机上转移出去。

3、重视面对面的人际交流。多

和现实中的人接触、沟通，可以增强

与他人之间的亲密感，也能提高自身

的人际敏感度。

4、如果对手机上网上瘾，可以

尝试断网。

5、换一个非智能手机，功能单

一、无复杂操作……对手机依赖的毛

病或许慢慢就没有了。

放下手机，让疲惫的拇指和心都

休息一会。我们只不过是没有了手

机，我们依然可以过的很好！也许更

精彩！
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