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方便获取的手机

著有《全面解析成瘾》等多部
作品的医学博士广中直行对药物
及酒精成瘾有着非常深入的研究。
他在谈到人们为什么会沉迷于手
机时，说：“我认为主要原因有三
个。第一是方便获取，第二是与身
体的感觉十分契合，第三是容易获
得感官上的刺激。”

我们分别来看一看广中博士
提到的三个原因。首先是方便获
取，大家不妨想一想香烟和酒精成
瘾的情况，就很容易理解了——— 很
简单就能拿到手的东西往往容易
让人产生依赖。

广中博士曾对吸烟者做过一
个有关香烟的实验，调查人们究竟
在什么时候才会想吸烟。具体来
说，在吸烟者想要吸烟时，请他们
按下手机内置App中的按钮，记录
当时的时间、情景以及心情。这一
过程需要花费不到30秒的时间。

实验并没有要求参与者“不吸
烟”，只是让他们在吸烟前增加一
道程序，但仅仅多了这一步，就大
大降低了吸烟频率。而且在实验结
束后的一段时间里，参与者的吸烟
频率也没有恢复。

“这种情况并不局限于吸烟。
比如过食，即吃得太饱也是一样
的。有人吃零食会吃得很多，因为
拆开袋子就能放进嘴里。但如果
让这些人吃开心果，每个都带硬
壳，他们就会吃得少了。也就是
说，越麻烦的东西越不容易让人产
生依赖，相反，手机这种方便获取
的东西就容易让人上瘾。而且它已
经深入我们的生活，想要戒掉确实
很难。”

手机不占地方，又随时可以使
用。在人满为患的上下班电车里想
要吸烟或者喝酒是不太可能了，但
是不妨碍你看手机。

另一方面，电脑又怎样呢？人
们操作电脑时相对麻烦一些，你需
要坐在电脑前，打开电源，移动鼠
标，更不用说带着电脑去厕所、一

边走路一边玩电脑、单手操作电脑
了。如果将手机比作打开袋子抓着
就能吃的零食，那么电脑就是带有
硬壳的开心果。

这么一来，与依托电脑的“网
络成瘾”相比，“手机成瘾”的人可
能更多。手机可以渗透到我们生活
的各个方面，在我们没有察觉时对
我们的身心健康造成影响。

强烈的欲望

广中博士在谈到第二个原因
“与身体的感觉十分契合”时，这样
说道：“手机的操作与身体的动作，
尤其与手指的动作是联动的，你在
玩手机时，只需用手指点击、滑动
屏幕即可。有关动作的记忆被储藏
在大脑的纹状体里，人们不需特意
去记它，就能掌握，进而成为日常
习惯之一。”

这种手指或者手、脚等身体的
一部分参与的动作一旦被掌握，下
次需要时即可自动浮现出来。比如
骑自行车，只要学会控制把手和平
衡，下次骑车时即便不刻意回想动
作要领，也能骑起来。手机同理，只
要“用手指触碰、按压就能操作”被
身体记忆接受，下次使用手机时也
无需重复回忆即可操作。

“在电脑刚问世时，人们需要
通过输入代码指令来控制它。直到
后来只需点击鼠标即可轻易完成

操作，电脑才一下子普及起来。手
机在这方面比电脑更先进，动一动
手指就可以了。这种手指与手机的
简单联动，即使不熟悉机械的幼
儿、老人也能轻松掌握，所以才能
成为人们的习惯。当然，如果只是成
为习惯，也不会构成什么大问题，但
人们在使用手机时很容易获得刺
激与快感。有趣、开心，甚至期待着
接下来会有更精彩的内容。这么一
来就不能说是习惯了，更想要、更想
玩这种心情会变得愈发强烈。”

成瘾的本质，是“想要”这种强
烈的欲望。人们在想要获取某样东
西时产生强烈的需求，不能通过自
己的意志来控制。

在使用手机时，人们的欲望大
概没有这么严重。但即便没到“成
瘾”的地步，我们也不得不承认，越
来越多的人会因为失去手机而感
到不安，使用时也难以节制。

人类无法忍受无聊

第三个主要原因是“感官上的
刺激”。人们在使用手机时，会获得
视觉、听觉上的刺激。每当收到信
息，屏幕上就会显示文字或者图
片，手机也会响起提示音。我们平
时经常重复看和听的过程，因而也
接受了很多刺激。

事实上，人类无法忍受过于单
调的生活。1950年至1960年间，不少

研究人员做过心理学实验，将一个
人放在没有任何外部刺激的环境
中，看看他会发生什么样的变化。
1956年，心理学家赫伦在《科学美国
人》杂志上公布了以下实验结果。
他们付给大学生志愿者高昂的实
验报酬后，让他们独自进入一间房
间，躺在床上。房间是隔音的，这些
大学生需要佩戴打高尔夫球时戴
的那种半透明眼镜，套着手套和袖
套，枕在橡胶枕头上。

实验对象们在“安静的环境中
躺着”，几个小时后就变得烦躁不
安，再之后会出现幻觉或者幻听，
自言自语、吹口哨。研究者认为，这
是因为他们处于没有刺激的环境
下，想人为制造刺激。

基于实验结果，赫伦提出了“无
聊的病理”这一概念。但由于他们的
实验可能对实验对象造成影响，危
险性很高，所以现在被禁止了。

即便如此，通过当年的一系列
实验，我们不难看出，想要维持正
常心理状态、认知机能，刺激是必
须的。人们会试图从外界获取刺
激，甚至会自发创造刺激。所以当
人们站在长长的队伍中等候时，与
其“干站着”，人们更倾向于抽烟、
和周围的人交谈、从口袋里拿出手
机看，以此获得刺激。尤其是现在，
我们不可能随时随地抽烟，也不适
合随便和陌生人聊天，为了排遣寂
寞和无聊，手机是最合适的消遣方

法。
“人们热衷玩手机，可能也与

当下的社会环境有关。如今的社会
对人们的限制很多，对很多行为并
不宽容，现实生活中更难维持友
谊。就我个人来说，除了刚才那三
条，没有心灵的归宿也是导致沉迷
手机的原因之一。人们无法在现实
生活里得到充实感、满足感，反而
觉得愈发不安与闭塞，所以才想要
逃避现实，转而投向手机。”

广中博士一直在研究酒精、药
物的成瘾问题，他说，“酒精成瘾的
人并不一定真的喜欢喝酒”，而是

“为了醉而醉”。简单来说，就是想
通过酒精麻痹自己，忘记现实。他
们或孤独，或自卑，或心里藏着不
好解决的问题，为了忘掉这样的自
己，只能酗酒。如果将这种心理套
用于玩手机或者上网时，我们不能
随便说一个人究竟是真的深陷其
中，还是单纯使用过度，这也许和
每个人的生存环境、性格倾向甚至
社会环境有关。
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人们为什么会沉迷手机
□石川结贵

新书摘

随着科技的快速发展，手机已经成为今天每个人不可或缺之物，没有手机你
可能寸步难行，它给生活带来巨大便利的同时，也产生了诸多不为人知的弊端。你
可能知道手机屏幕蓝光对眼睛有害，但你可能没有想到你对手机依赖的危险更大
于蓝光；你可能为了填满业余时间而开始玩游戏，但最后可能本末倒置，反被占去
工作和私生活的时间……在新书《手机废人》中，作者石川结贵采访了对手机产生
成瘾依赖的诸多案例，年龄段覆盖从幼儿到老年群体。文明的工具像一把双刃剑，
被手机无孔不入渗透的生活背后，是个体失去对自己人生的掌控权，陷入异化而
不自知，这是生活在现代社会中的每个人需要警惕的。本文为书中选摘，希望读者
重新思考自己与智能手机的互动方式。

《手机废人》
[日]石川结贵 著
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