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当我们突然脱离了手机，那将是一种什么样的感觉和状态？有四位志愿者想试一试。

他们答应，在12月1日、2日这个周末，48小时关机，重新认识一下自己和这个社会的关系。

也许，我们没有那么忙碌；也许，我们对别人没有那么重要；也许，我们不是那么害怕寂

寞。本报今起推出“晚报实验室”栏目，与您一起进行体验。您有什么好的建议，请拨打

96706或@齐鲁晚报告诉我们。

12月1日，周六，早上7点30分，急
促的闹铃声将赵孟叫醒，他习惯性地
从床头摸出手机看了一眼时间，然后
打开滑锁。

新浪微博还没打开，赵孟突然想起
今天自己要尝试一种新的生活———“不
开机的生活”。他赶紧放下，起床洗漱。

妻子牛亚琪尚在熟睡中，她的手
机保持着和平日同样的距离和姿
势——— 放在枕边，伸手可及。“不开机
的感觉就像蚂蚁挠心窝。”

8点多，两人开始吃早餐，虽然手
机没开，赵孟还是习惯性地将手机放
在了手边，他好几次忍不住想打开手
机看看，但最终还是把手缩了回来。

一个多小时过去，为了打发时间，

赵孟趴在电脑前刷起了微博。要是在平
时，他早在起床前，通过手机客户端把
微博上发生的新鲜事浏览完了。而牛亚
琪则百无聊赖地打开电视看起了新闻。

“平时工作忙，电话惹人烦，现在
闲下来了，反而有些期待手机响起。”
牛亚琪说。

下午两点钟，赵孟和牛亚琪开车
去超市购物，为晚上的家庭火锅做准
备，大概是放下了以往不怎么离手的
手机，两个人之间的话比以往多了起
来。在超市里，牛亚琪挑选蔬菜食品
时，赵孟也帮忙看起了价格。“平常都
是他左手推车，右手拿着手机刷微博，
今天陪着我一起挑起了菜，感觉很特
别。”牛亚琪说。

不同于赵孟夫妇，52岁的李晓莹
刚换智能手机没多久，对手机的依赖
程度还不算太高。周六下午四点，李晓
莹打算出去遛狗，平时把手机当表使
的她特意把手表找了出来，计算自己
遛狗的时间。

傍晚六点钟，李晓莹牵着狗一进家
门，女儿向她抱怨，“怎么给你打电话都
打不通，平常遛狗都是一个小时，今天回
来得这么晚，太让我担心了。”

没有了手机，连时间概念也没有
了。李晓莹忍不住感叹。

比起李晓莹的淡定，宋涵高显得
有些焦虑，下午6点，关机5小时的她忍
不住开了机，“总觉得有人会找我，不
安感像蚂蚁挠心窝的感觉。”

到了晚上，不玩手机感觉无事可
做的赵孟，主动帮牛亚琪一起洗菜。吃
饭的时候，也加入到父母关于如何吃
火锅才最健康的话题当中。

“以前吃饭的时候，感觉肚子饱
了，就开始看手机，不想多说话，今天
和爸妈一起聊天，像回到了小时候。”
赵孟说。

吃完晚饭，赵孟破天荒地帮母亲
刷了碗，然后和牛亚琪谈天说地，两人

回忆起刚谈恋爱时的美好时光。
一晃两年多过去了，赵孟突然发现，

自己已经好久没有和妻子认真地聊天
了。他说，“那种谈恋爱时无话不谈的感
觉不知道什么时候就没了，而且找不回
来了。现在不玩手机之后，我们谈起话来
你一言我一语，突然感觉心里很幸福。”

晚上10点钟，没有手机的睡前时
光略显难熬，百无聊赖的牛亚琪找出
一本书，准备看看，“其实翻书的时候

没看多少内容，但当我拿起书来的时
候，那种感觉真是久违了。”牛亚琪说。

晚上10点30分，赵孟和牛亚琪夫
妇准备睡觉，因为不刷微博和人人网，
比往常提前了一个小时。

在城市另一端生活的宋涵高也渐
渐有些困意，往常她睡前会用丈夫的
智能手机看会儿电子书，因为这会儿
不能用手机，她转而拿了本纸质书，听
着收音机进入了梦乡。

早上，依旧是7点30分，赵孟起床
了。经历了一天没手机的生活，他开始
习惯闲暇时不看手机。

1日一天都没有人打电话过来，赵
孟望着自己放在桌边的手机，忍不住
苦笑。半夜里，睡得懵懵懂懂的赵孟还
是偷偷打开了手机，他浏览了一下系
统发给他的未接电话记录，结果发现
只有两个，还是陌生的号码。

“我一直以为自己很重要，一天不
开机就会有很多人打来电话，没想到，
离了谁地球都是一样转。”

而牛亚琪也在星期日的早上，看
到了领导的QQ留言：“请开机，有事
找。以后周末不要关机。”

好在牛亚琪还算守信用，她打开
手机，以诚惶诚恐的态度聆听了领导
的指示后，又按原计划关机。

而另一边，关机第一天还算顺利
的李晓莹，在周日中午被迫终止了关
机计划。

上午10点，李晓莹去超市购物，由
于要买的东西比较多，丈夫想去接她。
丈夫对李晓莹关机的计划不知情，给
她屡次打电话都打不通，他还以为妻
子的手机丢了。刚想去超市用广播寻
人，没想到在出口遇到李晓莹，丈夫震
怒：“没事你关机干吗？我找了半天找
不到你，你不为自己想，也要为我考虑
考虑啊，以后手机得随身带着！”

为了不让家人担心，李晓莹最后
打开了手机。她的女儿告诉记者，“妈
妈关机了，才知道她有多重要。没有我
妈，我连衣服放哪儿都不知道，找不着
我妈，爸爸和我都特别担心她。”

周末两天，宋涵高都和家人呆在一
起，除去宅在家里的时间，一家人还出门
逛了趟超市。周日下午，宋涵高和丈夫、
孩子又去山东大学晃悠了一圈，家人的
陪伴让没带手机的宋涵高多了分安心。

周日这天，宋涵高的手机一直关
着，到了晚上10点钟，想到体验已近尾
声，她才重新打开手机。

虽然还不到48小时，但她感觉自
己收获了很多。

北京师范大学心理学博士周宵认
为，随着手机通讯设备日益发达，人们
对手机的依赖程度增加，手机已经逐
渐成为一个让人们获得自我肯定、加
强人际交往的综合载体。快节奏的生
活使得人与人面对面的交流开始减
少，但人们所需要获得的社会肯定和
社会支持却是必不可少的。

手机背后延伸的虽然是虚拟世
界，接触到的信息五花八门，但想获
得社会支持的心理渴望却是真实
的，于是手机变成了人们获得社会
支持的一种方式。如果这种方式突
然消失，焦虑感和不安全感就会上
升，这也是人们为什么会出现手机
综合征的原因。

对于家人朋友而言也是如此，在

不见面的情况下，手机是联系亲情友
情的主要方式，人们无法容忍亲友不
开手机，实际上体现的是对亲情友情
的依赖程度很高。

人们离不开手机，还有一个原因
就是通过手机实现的社会交流相对简
单。“面对面交流时，你能看到对方的
表情、肢体动作等，通过手机交流却无
法看到，因此你在谈话中可以更随意。
如此一来，与社会打交道的方式就被
简化了。”周宵说。

手机娱乐也是手机功能重要的一
部分，周宵认为，人们通过应用程序来
满足自己的娱乐文化需求，比如玩游
戏、看电子书等等。但是就像长期看电
视剧会影响人的智商一样，对于设置
简单、重复性很高的游戏，时间长了，

人的思考能力也会下降。但现实的情
况是，对于这种简单重复的游戏，人们
乐此不疲。

“不管怎样，手机是科技进步的重
要发明，正在改变着人类的生活方式，
对于手机，人们应该正确认识并合理
利用。”周宵说。

对于患有焦虑、幻听等手机综合
征的人群，周宵认为，放下手机是一个
过程，这些人应该多尝试没有手机的
生活。比如晚上睡觉关机、不用手机的
时候主动和别人交流等等。周宵表示，

“人际关系、亲友关系同样需要面对面
的交流来维护，当你面对面和别人交
流时，你能观察到更多的东西。”

“尤其是对于父母，可能见面比电
话中的寒暄更有意义。”周宵说。

◆专家说法 机不离手，实际是寻找社会认同感

周末48小时不开手机啥感觉
四名志愿者亲身体验，无一人做到两天全关机
本报见习记者 申慧凯 陈熹

【志愿者】
赵孟：30岁，男，省直机关工作人员。关机时

间：12月1日8时至次日23时。
牛亚琪：26岁，女，媒体工作者，赵孟之妻。

关机时间：同赵孟。
李晓莹：52岁，女，幼儿园行政人员。关机时

间：11月30日23时至12月2日12时。
宋涵高：35岁，女，事业单位工作人员。关机

时间：12月1日13时至次日22时。
【说明】

最后，所有志愿者无一人真正实现周末48

小时全部关机。

关机这两天，

我想说……

突然不用手机，刚开始那感觉真是如坐针毡，
甚至出现了一两次幻听，觉得手机在响，拿起来一
看啥都没有。到关机第二天，不适感减弱了很多，
和家人互动变多，有那么一瞬间觉得没有手机也
挺好。关机体验快结束的时候，看看手机发现两天
还真没几个人联系我，失落感真是扑面而来。

——— 赵孟
不用手机觉得两只手好闲，没事儿躺着吧，

还不能玩手机，就真不知道干吗了。平时和老公
在家，就是一人一台iPhone，各玩各的，交流不多。
现在重温了一把谈恋爱的感觉，赚到了。

——— 牛亚琪
关机两天对我个人真没什么影响，平常手机

也就用来打电话拍照片，不玩手机时做家务、遛
狗，时间过得也挺快。不过那天去超市，丈夫发火
的样子有点吓到我了，现在手机可能不仅是个人
的通讯工具，更是和别人之间的纽带，离了它还
真不行，影响家庭和谐啊。

——— 李晓莹
我大概是对这个活动感触最深的人了，倒不

是因为我这两天遇到了多少麻烦事，而是因为我
之前在媒体工作，后转行到事业单位任职。前者
工作压力大、节奏快，手机真有点儿像我身上的
一个器官，一刻也离不开，周末也得随时待命，关
机48小时更是不可能的事。现在的工作比较轻
松，周末也落得清闲，本以为可以平静度过关机
的这段时间，没想到还是忍不住偷开了好几次手
机。以前半夜醒来，我都会借着手机微弱的光去
看看孩子有没有踢被子，关机的那个晚上我还得
开大灯，特别晃眼。最大的感触是现代社会，不论
是做什么工作的，都离不开手机。

——— 宋涵高

原来我自己没那么重要12月2日 星期日

“好像找回了恋爱时的感觉”12月1日 星期六 晚上

“不开机的感觉就像蚂蚁挠心窝”12月1日 星期六 白天
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