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网聊口若悬河，见了面反而木讷

商商业业利利益益
催催化化手手机机依依赖赖症症

多少人曾有这样的深夜——— 一个人躺在床上辗转反侧，于是拿
起手机一遍遍地刷着朋友圈，阅尽了别人的生活，却怎么也填不满内
心的孤独和空虚。

患上手机依赖症，到底是孤独惹的祸，还是手机太诱惑？如果硬
要说手机是元凶，可技术的车轮滚滚向前，下一个元凶又会是谁？

“现代人太孤独了。”说到手机依
赖症，山东大学社会学系教授王忠武
用这样一句感叹开篇。

当你在同一幢写字楼里多次撞
见一个人却从不说话，当你在一个单
元楼里见到邻居只是点头，你想必能
理解这种属于整个社会的孤独。王忠
武说，手机依赖症是有一定社会原因
的，传统社会是一个熟人社会，而现
代社会，尤其在城市里，人们更多的
是孤立的、原子化的存在。人们内心
有交往欲，在现实中却找不到倾诉对
象，只能在手机上通过虚拟交往寻求
慰藉、缓解压力。

2013年，国际移动互联网产业高
峰论坛发布数据，中国人平均每天要
花158分钟在手机上，远超全球平均
值的117分钟。新的研究指出，智能手
机用户每天平均查看手机至少34次。
这些数据足以证明现代人对手机有
多大的依赖。

山东大学心理咨询教育与咨询
中心主任吴少怡则提到，对手机产生
依赖是多方面作用的结果，与人的性
格、现实压力等都有关系。“人在面对
现实的巨大压力时，手机可以成功地
转移这种压力，但逃避现实只是权宜
之计，不能解决问题。”吴少怡说。

手机真能排遣人的孤独和寂寞
吗？“这压根儿就是缘木求鱼。”王忠
武认为，虚拟交往永远都不能代替现
实交往，沉迷手机只能让人陷入恶性
循环，越沉迷越孤独。

王忠武说，现在有一个非常奇怪
的现象，不少年轻人一上网就口若悬
河，到了现实中却变得非常木讷，不
善言辞。在虚拟交往中，双方看上去
无话不谈，但是缺乏内心沟通，而现
实交往是一种情景互动，两者是有明
显差别的。

“人们依赖手机，跟手机的实用
性有关。”在王忠武看来，手机也是不

断“进化”的，最初只是一个通讯工
具，如今发展成一个集通讯、社交、媒
介、娱乐于一体的全功能化工具。从
一定意义上讲，手机已经从物质生产
资料“进化”为精神生产资料。对一个
现代人来说，想不依赖手机是非常难
的，只是程度不同而已。

那么，这是否意味着手机才是造
成依赖症的元凶？

“当然不能怨手机，归根结底还
是人的问题。”王忠武说，手机只是媒
介进化过程中的一种形态，它很快也
会被取代。要想不被技术工具奴役，
必须从人的身上找原因。

中国人民大学新闻学院副教授
刘海龙说，在对过度使用手机进行分
析时，不能忽略手机背后的商业模式
和经济背景。

“与其说人们是被手机所奴役，
不如说是被手机背后的商业模式
所影响。”刘海龙说，人们表面上用
的是手机，实际吸引他们的是各种
应用客户端，有的能社交，有的能
购物，还有的能听书等。这些客户
端的开发商不断利用手机这个媒介
平台，去满足和迎合人们的需求，实
现其商业价值。

在社会、经济等各方面因素综合

作用之下，对手机依赖症也不能一概
而论。刘海龙说，不能简单以手机使
用时间长短来界定是否形成依赖。比
如说，对一些技术宅男来讲，可能每
天在手机上耗费七八个小时，但不能
称之为手机依赖症，因为这是他的工
作和生活的方式。而对另一些人来
讲，可能每天使用手机三四个小时，
就有点过度沉迷了。

“就像在古代，人们是徒步，后来
有了马车，再后来有了汽车，不能把
乘车上下班看成是‘汽车依赖症’。”
刘海龙说，手机也是如此，关键是一
个度的问题。

技术的车轮不断前进，人们能否
摆脱被科技产品奴役的怪圈？又该如
何摆脱？

山东大学传播学研究所所长冯
炜认为，从传播学角度讲，在手机时
代，人们更倾向于阅读短、微的内容，
长篇大论会失去吸引力，但终究是人
在使用技术，不该被技术“绑架”。

王忠武说，人是会自动纠偏的。
当一个人逐渐疏离现实，人际圈子越
来越小，不和谐问题不断涌现时，他
就会走向克制，告诉自己放下手机。
当然，可能需要借助一些外力，比如
媒体的呼吁、学校的教育、朋友的劝
告或者家长的管教。

外力的干涉或干扰只能是辅助。
冯炜说，学校和家庭对青少年强行控
制手机，并不值得推广，要想完全摆
脱手机依赖，还得靠自我控制和调
节。

吴少怡说，中老年人比年轻人
“中毒要浅”，这主要是因为他们对新
事物的接受能力较弱。除此之外，老
年人的理性、克制和长期养成的社交
习惯，也可为年轻人提供有益借鉴。

山东青年政治学院应用心理学
教授孔屏说，合理利用时间，加强
群体交往，是摆脱手机依赖症的有
效途径，也是科学排遣压力的最好
方式。
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本报记者 宋立山 见习记者 周国芳

手机不再是单纯的通讯工具，层出不穷的应
用软件让我们“欲罢不能”。手机依赖，让本应沐浴
在知识阳光下的学生，因迷恋手机耽误学业；让欢
乐的亲子时光变成手机游戏的对弈，孩子对手机
比对妈妈还亲；甚至有些路人因玩手机被撞伤，发
生交通事故。

为了您和家人的感情，为了您的身心健康，为了
朋友间的真心交流，本报发起倡议，从今天起，让我
们合理利用手机，拒做“手机奴”。

如果您是学生，请在上课时自觉关闭手机，把宁
静还给课堂；不要再沉迷于手机上网或网络游戏，参
与课堂活动；养成合理的使用手机习惯，以学习为主、
娱乐为辅，理智对待手机，保持身心的健康发展。

如果您身处职场，请在开会时关闭或上交手
机。此起彼伏的手机声只会降低开会效率，工作时
间低头玩手机只会分散注意力，频刷朋友圈也只
会徒增你对别人“美好生活”的羡慕嫉妒恨。

如果您不常在家，请回家时放下手机多陪陪
家人。我们小时候父母不厌其烦地给我们讲童话，
如今他们老了，我们也该多陪他们说说话；看看身
边幼子渴望的眼神，我们不能把他们甩给手机，也
该多陪他们玩耍。

从今天起，放下手机，“抬头是岸”。拒做“手机
奴”，还手机一个“假期”，还自己一份生活。

（周国芳）

倡议书

放下手机 回归生活
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