
“手机依赖”的标签不要轻易贴!

! ! ! ! !这里有无线网络吗" #许多餐饮店$咖啡店%客

人坐下来的第一件事是先询问服务人员店里的无线

网络密码%然后就掏出手机或 !"#$%先把网连上& 一

家咖啡店的服务生告诉记者% 有一次店里的无线网

络出了点问题%有的客人一听说%!&!暂时不能用%

转身就离开了& !有时候也会看到很有趣的画面%两

三个人围坐在一张桌子旁% 但是彼此之间很久都不

说话%都低着头摆弄着自己的手机&'市民龚先生说%

有一次他在餐厅排队上卫生间% 等了很久里面的人

都没出来% 他在门外可以清楚地听到里面的人在用

手机刷新微博的声音& !当时我真的特别着急%就敲

了几下门% 过了一会里面的人出来了% 还白了我一

眼& ' （来源：人民网）

!事件回放"

! ! ! !在心理学的专业领域其实
没有所谓的“手机依赖症”。廖丽
娟解释说：“通常心理学范畴在
说到‘依赖’的时候，牵涉到的会
是一些物质依赖，这些依赖一般
是精神活性物质，比如毒品、烟、
酒等。从这个意义上说，无论一
个人多么依赖手机，一般而言都
不会被判断为一种专业概念范
畴的异常，充其量理解为这样的
一种行为习惯可能对生活产生
了一定的影响。除非是强迫性依
赖———也就是玩手机的人自己
并不享受，内心不喜欢做这件事
情，甚至是抗拒的，结果却忍不
住一直要看手机。内心一直在不
断地强迫和不断反强迫中挣扎
着，这的确是一种问题。”

每个人都有一把衡量正常
和异常的尺度，用来衡量自己也
用来衡量别人。比如，母亲觉得孩
子一天玩半小时手机是正常的，
超出了这个时间就不行。孩子却
不认同这个标准。在现实生活中，
母亲通常可能更强势。在大家讨

论怎样的尺度才合适的时候，往
往容易忽略一点，那就是手机的
较多使用，对生活到底产生了什
么影响？手机的较多使用，我们
自己是什么感受？心理学有一种
相对考虑各方面综合因素的标
准，那就是适应不良标准。心理
学上对于是否属于适应不良，一
般通过四个方面来考量：

第一，这些行为给行为者是
否造成了生理上的伤害？第二，这
些行为是否给行为者造成了情感
上的痛苦或伤害？第三，这些行为
是否严重妨碍行为者的日常生
活？第四，这些行为导致我们脱离
现实生活、失去自制力吗？
按照这四条标准，大多数喜

欢玩手机的人，还不至于达到心
理学范畴的适应不良的程度。廖
丽娟提醒说：“也许，你自己或者
身边的人真的很喜欢玩手机。在
某些场合、某些时间，可能是需
要做一些调整，但是，不要因此
就轻易地给自己或者他人贴上
‘手机依赖症’的标签。”
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!专!家!调!查!档!案!

! ! ! !“世界上最遥远的距离，莫过
于我在你身边，而你却在玩手机。”
看到这句网络流行语的时候，你的

眼前是否会立刻浮现出一幅再熟悉不
过的场景———朋友聚会时，大家各自埋
头玩手机，互相没有什么语言交流。有
人说，如今的社会上，很多年轻人都得
了这种“手机依赖症”，手机让那些年轻
人把人情味都玩淡了。而心理专家则提
醒，对手机的“依赖”是外显行为，
“依赖手机”的表现背后，可能是生
活、工作、学习中的某些困扰。

时光
心语

! ! ! !我妈妈最了不起的一点是按

照质朴的人性来看待事物& 有一

件事情让我意识到这种朴素见解

的伟大&

那时我还很小% 那个年代也

很特殊& 那天县城里有一桩抄家

事件% 抄家对象是照相馆的一个

年轻人%理由是!资产阶级生活方

式'&

县城很小% 一有热闹都是倾

城出动%大家都赶去看抄家&但我

妈妈每天为家务忙忙碌碌% 她宁

愿用这点时间洗衣服& 因为没人

带领%年幼的我没能去看抄家&

邻居们从抄家现场回来了%

聚在门口纷纷议论% 语气里震惊

于那年轻人有多腐化堕落% 床底

下都是饼干屑%饼干吃不过来%供

应老鼠了&

我在一旁听着% 觉得真是令

人吃惊的事情%连饼干都忘了吃(

我妈妈洗完衣服就进家门

了% 邻居议论的抄家事件她悉数

听见%这时我听见她不以为然$轻

描淡写地说)*这有什么呢% 就是

一个单身汉啊%容易肚饿%备了一

点饼干又忘记吃完% 被老鼠拖到

床底下去了++'

我有点愣愣的,,,妈妈这样

说(别人口中十恶不赦的事情%她

觉得没什么++原来大家都那般

看待的事情%可能有另一种看法-

大家都认为错的未必错得那么厉

害% 大家都觉得对的可能也不那

么对++

三十多年后% 我依然记得那

天的情形& 这件我从未对妈妈说

起% 在她脑海中一定全无印象的

往事% 是对一个小孩子独立思考

的启蒙& 妈妈并没有受过高深的

教育%她秉持的只是人性&而只要

人性犹存%并且顺应与肯定人性%

我们总能自救%亦能度人%不致走

到恶劣与毁灭的边缘&

看过一位台湾女作家写衣服

的散文%作者名字忘记了%里面一

个细节却一直记得&三年级%她穿

了橘红滚边$ 鹅黄短裙的水兵领

洋装去上学% 是全校唯一一个没

穿校服而穿便服的学生% 早上的

升旗仪式上被拉到台上示众批

评&

一回家在同一所学校上学的

哥哥嚷嚷)!今天妹上台选美耶('

水兵领洋装是妈妈给女儿穿

上的%妈妈听见嚷嚷%没做声%只

从鼻子里轻哼一声% 仿佛在说)

!什么大不了的事呢( '

后来这位妈妈五十岁就去世

了%没有看到女儿毕业$恋爱$成

家++这位女作家独立走着人生

路% 每次碰到挫折% 在生活中跌

跤% 或者做了众人眼中大逆不道

的事情% 她都会幻想妈妈站在跟

前% 鼻子里哼一声)!什么大不了

的事呢( '

不在人间的妈妈% 精神依然

留存在女儿心中% 用性格中那一

分小小的叛逆% 鼓励她走自己的

道路&

“手机依赖症”？
也许你的麻烦和手机无关
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! ! ! !从打电话到看新闻，从听音
乐到网络购物，随着手机的功能
越来越强大，人们拿着一个手机
就可以完成的事情也越来越多，
对于手机有“依赖”的人也越来
越多。面对这个现状，廖丽娟给
出了一些建议。

发现自己或者身边的人很
喜欢使用手机时，不要马上主观
地贴上“手机依赖”的标签。不要
仅仅以使用手机的时间这个单
一的标准去衡量自己和他人，而
是要看在使用手机时候的主观
感受和对生活的一些影响。如果
感受是好的，生活状态也基本正
常，就不必太过担心。
当然，有时候我们需要进行

价值的澄清和行为的适度调整。
朋友聚会、探望亲戚时，还不时

地看手机，有时候会让亲友感觉
不好，影响了和亲友的关系及相
处。这时，你的确需要问自己，在
这个世界上，你在乎的是什么？
如果亲人需要你多一些时间的
陪伴，你是否愿意放下手中的事
情，去专心陪伴？虽然不用每一
次都放下，但是如果每次都不放
下，的确会令人失落。此外，如果
你发现自己总是放不下手机，那
可能就需要对自己的生活做一
些检视，看看是否在哪里出了问
题。过度使用手机是问题的外
显，不是问题的核心。

合理安排生活的节奏也同
样重要。生活中有很多的内容，
尽量不要因为手机、网络、电视
等的缘故，过多影响了睡眠、工
作、学习、人际交往等。

! ! ! !在工作中，廖丽娟会遇到一
些看上去有“网络依赖”、“手机
依赖”的个案，不过，她发现，这
些个案的情况，往往是先产生了
问题，然后归因于“手机依赖”这
个模糊的不专业的概念上。有个
前来咨询的男生告诉廖丽娟，自
己是个微博控，总是在刷新微
博，导致他的毕业论文一拖再
拖，和女朋友的关系也破裂了。
男生觉得自己需要改变对微博
的依赖，他认为，自己减少刷微
博的时间，就能很好地完成毕业
论文，也能正常地和异性交往。
“来访者这样分析自己的问题很
好理解。因为分手带来的痛苦和
毕业带来的焦虑，总是需要找到
一种借口来分担。可是，减少刷
微博真的能带来他理想中的美
好生活吗？其实我们知道，这几
乎不可能。”廖丽娟分析说，“这
个男生是先有了毕业的压力和
感情问题的困扰，然后寄托在了

刷微博上。所以，处理问题的核
心肯定是毕业的压力和对感情
困扰的应对。”

个案中的男生喜欢刷微博
只是个外显的行为。从某种角度
看，这种转移注意力的方式，对
于缓解他的焦虑是有积极作用
的。在生活中很多人都可能遇到
此类的情况。让自己从困扰的情
绪中暂时抽离出来，转移一下注
意力，不是件坏事，但是当拿着
手机玩游戏、刷微博等，并不能
解决核心问题时，还是需要直面
问题。比如，对上一段感情做一
些总结，看看自己能够在哪些方
面有所成长；面对毕业，可以分
步骤地做一些什么事情……当
这个男生开始着手去做一些具
体的事情，来直面自己遇到的核
心问题时，他虽然还是会刷微
博，但是，他已经不觉得这是问
题了。因为他重新掌控了生活的
自主权。

插图 孔雀

外显行为背后的核心问题才是关键"

安排好生活节奏，该放下手机时果断放下#


