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自测一下

你有手机依赖症吗!

看看下列问题"如果你有一半以

上的回答是肯定的"那么你很可能已

经患上了#手机依赖症$"一定要做一

些调整啦%

!"

你是否总是把手机放在身上"

如果没带就会感到心烦意乱"无法做

其他事情!

#"

当一段时间手机铃声不响"你

会不会感到不适应"并下意识地看一

下手机是否有未接电话!

$"

你会不会总有&我的手机响了$

的幻觉"甚至经常把别人的手机铃声

当作自己的手机在响!

%"

接听电话时你是不是常觉得耳

旁有手机的辐射波环绕!

&"

你是否经常下意识地找手机"

不时拿出手机看看!

'"

你是否经常害怕手机没电!

("

你晚上睡觉也开着手机吗!

)"

当手机经常连不上线'收不到

信号时"你会不会产生焦虑感"而且

脾气也变得暴躁起来!

专家支招

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(

)

!

*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,

)

#

*对手机很依赖说明你感觉无

聊" 没什么可以干的所以才玩手机,

学会转移注意力"多参加一些有益身

心的群体活动"比如做运动'健身'郊

游等, 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,

)

$

*如果对手机上网上瘾"可以

尝试断网呀,

)

%

*试着不带充电器"逼着自己

减少手机上网)这个很耗电*的时间"

这个办法很有效,

)

&

*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,

!!!!!

你有这些症状吗!隔

两分钟要拿出来看看

*+

. 有事没事要摸摸

*+

"解锁
!

关屏
!

解锁"

一遍一遍不厌其烦地滑

动桌面.去厕所不带
*+

会觉得特别没有安全感--

我们且把这种症状命名为#手机依赖症/,

近日"搜狐健康频道举办的关于#你是否离

不开手机/的调查显示"超过九成人离不开手机, 其中"学生

族和上班族是对手机最依赖的人群, 他们表示"跟自己的手

机短暂分开就会感觉难以忍受, 有人把
*+

当玩具"有人把

它
*+

当工具"甚至比情人还情人"不可一日无此君,

网友 !小慧慧的向日葵 "# 完蛋

了$$$ 最近我发现起床后的第一件事

是摸手机% 睡觉前的最后一件事是放

下手机& 今天上班的时候%走路看手机

还碰倒一老太太& 上班也没啥心思%一

有空就会拿起手机看看有没有短信'

未接来电((我怀疑我是不是得了手

机依赖症&

!离不开手机%它比情人还情人"%

这是上班族对手机的调侃& 有一项调

查显示% 人出门之后如果再回去会是

为了什么%排名第一的是为了手机&

心理科专家潘集阳指出% 如今大

多的手机都是智能手机% 它们强大的

功能必然会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%会有以下情况出现)))

!"

孤独

一上班车%发现
8

个同事抱着
8

个手机%全都低头不语%手机成精神寄

托了$ 人和人之间的关系就这样疏远

了$ 其实这种情况% 大多数人都有体

会% 一部手机基本可以代表一个人的

交际圈& 所以%对于手机很大的争议是

如何用它来保持与他人面对面沟通的

能力& 有网友称%寂寞的人从早到晚不

离开手机%在网上的社交圈里%现在不

过是一群寂寞的人一起寻找不寂寞&

#"

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& 心理学家发现%

手机会让人们陷入一种持续的 !多任

务"状态%长此以往甚至会让人们患上

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&

$"

忽略身边人

刘小姐的手机从不关机% 白天几

乎一直挂着
99

%慢慢地

就成了一种习惯% 成了

生活的一部分&有一天%

刘小姐带儿子在外

面玩 %

99

滴滴滴

地响了% 她自然而

然地拿出手机
9

起来&

7

岁儿子用

不满的眼神看着她

说#!妈妈% 能不能

不要拿手机了& "那

一刻% 刘小姐才突

然发现% 光顾弄手

机%让孩子感觉到忽视他了&

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&

%"

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&

哪些人最依赖手机!

!!!!!!

高中生小路最近买了一台智能手

机%一拿到机子就爱不释手了#上网'

玩游戏 '下载最新的软件 %每天晚上

!"

时过后才睡觉&

!$

天没有做一次作

业((

美国马里兰大学曾对
!:

个国家

的
!:::

名学生做了一项名叫!无设备

世界"的调查%让他们在一天之内不使

用包括手机在内的任何多媒体设备&

结果显示%离开了手机让他们!坐立难

安"& 一名参与项目的学生说#!过了一

阵我就开始强烈想念我的手机& 平时

我会把它放在口袋里%手握住它%这样

就能让我感到莫大的安慰& "

心理科专家何日辉说% 学生玩手

机%多数与其下载的游戏有关%这个行

为必须要有所克制% 因为学生本身心

智不成熟%自制力不强%容易因为玩手

机而对其产生心理依赖%甚至上瘾& 实

际上%任何物质和行为%只要能改变大

脑对外界的感受' 知觉% 都可称作上

瘾%除了吸毒会有毒瘾%赌博'上网等

也会成瘾&

调查结果显示% 离开了手机让学

生们 !坐卧难安"&

失去手机就好像失

去身体的一部分 &

研究还显示% 对手

机上瘾的人% 往往有以下四种

症状)))

!3

当登录不上网络的时候会产生

孤独挫折感*

"3

一旦有新的软件出现%

就会强烈渴求升级到更高配置的设

备*

23

喜欢在新设备使用上花费更多的

时间*

73

由于过于关注手机%以至于影

响到自己的生活'学习&

何日辉指出% 学生族手机上瘾的

原因是多样的& 一方面%他们极度依赖

手机中存在的社交网络% 要不断利用

手机发短信' 上
99

等方式巩固自己

的社交圈子& 所以%大多数手机使用者

经常性地用手机登录
99

'微博'

;<8

等社交网站& 此外%青少年也把手机当

作一种!炫耀品"&

长期的使用让他们越来越难以离

开手机%导致很多心理上'社交上的问

题& 何日辉说%经常使用手机的青少年

不但缺乏和周围人的沟通% 对父母也

更 为 叛

逆&一回

家% 他们就会

捧 着 手 机 '

=>?@

玩游戏'让所有的

注意力都集中在小小的屏幕

上%对周围人的话充耳不闻&

就像在身上套了一个气泡% 让自

我和外界隔绝开来% 变得更加孤

独&

这也得到科学实验的证明% 英格

兰大学的心理学家大卫+谢菲尔德的

研究结果就显示%

AB

的青少年说自己

曾因为手机影响了同学之间的人际关

系& 此外%有日本的研究者也发现%使

用手机的儿童的沟通能力不如没有手

机的儿童&

"

上班族
"

听手机指挥"受手机奴役

"

学生族
"

自控力差"迷恋手机

战胜心魔"做自己的主人

潘集阳说%在如今信息爆炸

的年代%手机是人们一个必备的

工具%大多数人对其的依赖会因

为智能手机的出现与日俱增&

当然正如有些人会对酒精'

网络'药品依赖上瘾一样%有一

部分人也会对手机产生依赖的

心理% 在重度手机依赖者中%有

相当一部分人身体出现莫名的

痛苦%很多人的社会能力减弱&

!要判定是不是手机成瘾%

就要看其使用行为有没有对生

活造成影响& "潘集阳说% !如

果因为玩手机%连工作'学业的

正事也耽误了% 基本就可认定

已经,成瘾-& "

要舍弃手机基本是办不到

的%对付手机依赖还得靠自己&

好在和其他类型的!上瘾"比起

来%手机上瘾的纠正容易些%最

重要的是意识到这是个问题 %

并删除一些!非必要"的软件&

实际上%手机只是一个工具%人

是否被其奴役% 关键在于你能

不能牢牢掌握主动权'选择权&

)羊晚*


