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“手机本身只是一种社会交流工具，它方便
快捷，能够反映时代特点。”北京师范大学心理
学院院长许燕在接受《中国科学报》记者采访时
说道，“手机本身并没有对错，关键还是在于人
的使用。”

许燕告诉记者，如今随着手机的普及，人们
花费在手机上面的时间也越来越多，手机已经
成为人们日常生活中不可或缺的必需品。但是
对于很多媒体或者其他场合经常出现的“手机
依赖症”的说法，许燕并不认同。
“我觉得用‘症’这个词不太好，因为‘症’是

医学的概念，是一种临床表现。而据我所知，绝
大多数人使用手机还是正常情况，用‘症’来就
说明一种病态的表现，这不符合实际。有些人对
手机使用过度的案例也属个别。”许燕告诉记
者，“如果非要用的话，可以用‘手机综合征’，用
来说明一种特征和现象。”

许燕介绍说，随着时代的发展，原有的交流
方式不断被新的交流方式取代。手机作为一种

新的交流工具，其本身并没有感情色彩。新时期
都市人的生活都很忙，抽出特定时间来单纯交
流显得有些不现实。因此，手机成为了人们沟通
彼此的工具，主要就是看中它的快捷和方便。

而针对有些报道称“内向的人更容易寄托
于手机”的说法，许燕也并不认同，“内向还是外
向只是单纯的性格特点，并没有好坏之分。有些
人觉得内向的人因为不爱说话，因此可能寄托
于手机，这种想法并没有科学根据。内向的人虽
然朋友不多，但是他们寻求的是朋友的质量，这
符合他们自身特点”。
“手机，朴素或豪华，都是由人类来使用的，

所以不仅需要知识而且更需要道德来使用它。”
许燕表示，“每个人都可以以自己的方式优化自
身的德行。在所限定的社会范围里一定程度地
做到修身，齐家，治国，平天下。手机作为一个技
术工具，也可以在这些方面助人一臂之力。工具
能够强化社会功能、个人能力，但其本身却没有
道德属性。所以掌握新科技工具的人影响着社

会正面力量和负面力量原有的相互制约格局。
对于普及程度极高、功能极为全面而且强大的
手机，那种社会效应更为明显。”

许燕说：“社会需要一个足够强大的、拥有
基本道德修养的手机用户群来维持手机新文化
的纯洁度。不然的话，社会很容易被‘恶人’摧
毁。科技是人类创造的，不是无法控制的，所以
它更需要人类的道德去执行与判断。”
“手机的功能越来越丰富，一块小小的屏

幕成为了人与人之间的纽带、人与世界之间
的窗口。”许燕告诉记者，“但是，不管手机的
功能如何丰富，它始终只是一种交流工具，不
能替代真实世界的人与人时间的交流。因此，
使用手机可以，但是不要对它过度依赖。尽管
手机沟通方便快捷，但在有些时候人与人之
间的交流语言可能要更丰富一点，感情的表
达也需要更充分，这是使用手机交流难以实
现的效果。”

心理学认为，人们的孤独分为两类：一种是

没有人在身边，是物理性孤独；另一种是被人群
围绕着却仍感孤单，称作哲学性孤独。我们参与
社会活动的机会越来越少，能够接触到的人群
范围就会越来越窄，孤独感就会增加。

因此，为避免过度使用手机带来的孤独，人
们在日常生活中就要有所注意。专家建议，不妨
把手机装在包里，而不是拿在手上，调一个响亮
些的铃声，这样既可以避免漏接电话，也可以减
轻对手机的依赖。平时要多培养自己沟通的技
巧，多和现实中的人去接触。每天留出一定时间
和家人交流，多读读书、看看报，从手机上转移
注意力也是一种很好的方式。

另外，如果发觉自己真的离不开手机，不妨
尝试从短时间的“脱敏疗法”开始。许燕说，首先
尝试散步、逛超市等短时间外出时不带手机；其
次，可以尝试周末出门玩不带手机。让自己慢慢
适应没有手机在手的生活。还可以在不影响工
作的情况下，每月实行一天“无手机日”，专心陪
伴家人，或者做一些自己喜欢的事情。

闲游 798
斑驳的红砖墙，错落有致的厂房，纵横交错的工业管道，墙壁还保留着各个时代的标语。历史与现实、工业

与艺术完美地融为一体，这里就是北京 798艺术区。
798艺术区位于北京朝阳区酒仙桥街道大山子地区，原为军工厂，后来荒废的园子住进了艺术家，号称艺术

园，已成了北京的一个符号。2003年，798艺术区被美国《时代》周刊评为全球最有文化标志性的 22个城市艺术
中心之一。同年，北京首度入选《新闻周刊》年度 12大世界城市，原因在于 798艺术区把一个废旧厂区变成了时
尚社区。

站在空荡荡的大厅，抬头看着头顶的标语，阳光晃进棚顶的窗子，心底里翻出四个字：恍如隔世。此刻眼前
画廊的静谧与昔日大机器的轰隆隆运转形成鲜明的对比，时光交错到这一点，却很难把两者想象到一块儿，也
许时间就是这画布，人们用艺术渐渐地描绘并改写着工业的辉煌，肆意挥洒着情感，静静作画……

自手机问世以来，“天涯若比邻”便成了现
实。随着科技发展，特别是智能手机的出现，手机
也从通信工具变成了如今人们日常生活的必需
品。有人把手机称为“人造器官”，足见其重要性。

不知道从什么时候起，公交里、地铁上、上下
班走路的途中，抑或是朋友聚会的忙里偷闲，周
围人似乎把所有的空余时间都浓缩进了那小小
的屏幕里。日新月异的城市因为手机变得更加紧
密和繁荣，纵横交错的街道也因为手机的风行增
添了一道亮丽的风景。

截至 2012年底，我国工信部统计数据显示，
全国的手机用户已经超过 11亿。这个数字是北
美的三倍，比整个欧洲的用户还要多。

而与此对应的则是“手机辐射损害健康”、
“手机与互联网一样使人沉迷”等等报道的出现。
“世界上最远的距离不是生与死的距离，而是我
坐在你的对面，你却在给我发短信”，“以前玩手
机，是为了把大家聚在一起，现在大家聚在一起，
是为了一起玩手机”等等成了很多人的感慨。

带来的，不都是便利

“无可否认，手机日益丰富着我们的生活，特
别是对于快节奏下生活的都市人，手机成为了他
们日常打发时间的重要工具。”北京社科院经济
研究所副研究员魏巍在接受《中国科学报》记者
采访时表示，“但是另一方面，过度依赖手机则又
会给身体带来相当大的伤害。”

2011年，跨国市场思纬调查公司对 11个国家
8000多名受访者进行的调查结果显示：有 3/4的
人会随身携带手机，1/4的人认为手机比钱包更重
要，2/3的受访者在睡觉时并不会关机，超过 1/3
的人甚至说，他们离开手机无法生活。
“手机辐射究竟对人体能造成多大伤害至

今仍没有明确的说法，但世界上很多国家专家
学者的研究都能证明，过度使用手机与人的神

经衰弱、食欲下降、性欲减退、心悸胸闷、头晕目
眩、精神不振等病症有着密切关联。”魏巍说，
“在美国和日本，已有不少怀疑因手机辐射而导
致脑瘤的病例。欧洲防癌杂志所发表的一篇研
究报告也指出，长期使用手机的人患脑瘤的机
会比不用的人高出 30%。英国《泰晤士报》也报道
说，经常携带和使用手机的男性的精子数目可减
少多达 30%。”
近年来，由于智能手机的普及，手机的娱乐功

能日益强大，从QQ、MSN、微信等即时聊天工具，
到数目繁多的客户端小游戏，人们有了更加便捷的
方式来打发自己的空闲时间。经过十余年的发展，
充满无限魅力的网络从霸占人们坐在电脑前的时
间，一直延展到了手机在身边的分分秒秒。
英国移动设备资讯网站 Recombu委托第一

市场调研公司在去年 2月对 2000名英国人展开
调查，结果显示，调查对象中 63%承认会在用餐
时把手机放在桌上；59%会随时随地携带手机；
16%机不离手，14%连上厕所也不忘“抓紧时间”
发短信或查询发 Facebook、Twitter等账户。

拉近的，不全是距离

中国社科院社会心理学研究所副研究员王俊
秀在接受《中国科学报》记者采访时表示：“手机的
普及使得人们拥有了更加便捷的沟通方式，无论幼
儿园时的同桌，抑或擦肩而过的路人，都可以通过

看不见、摸不着的网络平台连接到一起，人们如今
有着过去难以企及的自由人际脉络。但是，将过多
的精力投入到手机或电脑等高科技产品所营造的
虚拟世界中，带给人的并不都是有益的。”
美国马里兰大学曾做过一项实验，研究人员

通过对来自世界上 10个国家的 1000名学生进
行研究发现，大部分学生表示，失去了手机让他
们“坐卧难安”。撇开国籍、文化、生活环境背景等
因素，所有的学生在失去手机等常用媒体后都表
现出“孤独、烦躁、困惑、焦躁、易怒、不安、紧张”
等负面情绪。
“人类的交流是一项复杂、丰富、需要技巧的

过程，我们的情感往往隐藏在聊天过程中那些不
经意的手势和眼神中。”王俊秀告诉记者，“然而，
日益普及的手机则简化了我们的交流，人与人的
关系变得直接而短促，很多人的人际关系经常变
成了手机里储存的号码，有时只要点击一下删
除，就再也不会与之有任何联系。”

王俊秀感慨说，现在不少手机用户每天被各
种即时通讯软件、社交网络软件刷屏。慢慢地，在
海量的信息世界里，获取的信息越来越多，却不
知道到底要找什么；储存的手机号码越来越多，
却不知道要打给谁；大家手机互动越来越频繁，
却很少有时间见面的情况。也是因为过多使用手
机的缘故，人们之间最直接、最真诚的交流逐渐
被各种“分享”、“圈人”所取代，越来越多的人会
在手机上时刻关注每一个“粉丝”的感受，但是却

经常忽略了对身边人的关心。
谷歌执行董事长埃里克·施密特在波士顿大

学演讲时建议，人们应当“每天将这些设备关掉
1小时，将目光从屏幕上移开，关注你所爱的人，
与他们对话，进行真正的对话”。

搞砸的，不止是关系

“2012 年英国埃塞克斯大学心理学研究人
员在《社会与人际关系杂志》发表报告说，在面对
面交谈中，手机会降低移情作用和人的理解能
力。”王俊秀告诉记者，“这项研究针对的还是在
人与人面对面的交流中，手机对人际关系的影
响。但是，更令人担心的则是越来越多的人因为
把仅有的空余时间消耗在手机等智能媒体当中，
连面对面互相交流的频率也在不断降低。”

长期关注互联网、手机等新型科技研究的魏
巍也告诉记者：“以增进沟通为目的而发明的新
型交流桥梁，却渐渐成了隔阂在彼此之间的一道

砖墙。在这方面精力消耗过多的人们不再愿意，
甚至没有能力与身边的人交流，相比之下反而是
更加倾心于素未谋面、潜伏在网络另一端的‘朋
友’，这不得不说是一种本末倒置。长此以往，越
来越多的人倾向于在虚拟的环境里没有顾虑地
直抒胸臆，却在熟悉的人面前瞻前顾后、欲言又
止，在不知不觉间疏远了身边的朋友，常常地，内
心就会感到孤独。”

2011年，美国麻省理工学院信息社会学教授
谢里·特克尔就在其出版的《一起孤独》一书中提
到，“我们每日花更多的时间与更多的人联系，这
种联系却让我们更孤独”。而《日本新华侨报》也
刊文说，智能时代的人们比过去任何一个时代的
人都感到孤独。智能手机在快速降低人们社交的
能力，建起一堵高高的“心墙”。
“技术带来了便利，但便捷并不意味着都是

好处。人应该掌控技术，而非被技术掌控。我们需
要经常握住朋友的手，而不是自己的手机。”王俊
秀这样说道。

手机，让我欢喜让我忧
姻本报见习记者王俊宁

不可否认，手机日益丰富着我们的生活，特别是对于快节奏下生活的都市人，手机成为了他们日常打发时间的重要工具。
但是，过度依赖手机则会给身体带来相当大的伤害。手机辐射究竟对人体能造成多大伤害至今仍没有明确的说法，但很多国
家专家学者的研究都能证明，过度使用手机与人的神经衰弱、食欲下降、性欲减退、心悸胸闷、头晕目眩、精神不振等病症有
着密切关联。

印象中，我见过的最早的手
机是在上小学的时候在北京打
工的姐姐，春节回家带回去的。
记忆里手机的模样早已模糊，但
是在那时听来有些洋气的“西门
子”的牌子以及对新事物的新奇
至今想来仍旧历历在目。

慢慢地自己长大外出求学，
也有了自己平生第一部手机。之
后也跟着时代发展和自己经济水
平的改变不断更换着到如今用着
的这部手机。那种年少时对它的
新鲜也随着自己的不断成熟渐渐
淡去，如今只觉得是一个工具而
已。

和不断推进的时光一样，人
们都在不断变化，曾经喜欢的东
西也可能会变得不再那么特别。
曾想着要在得空的时候做某件事

情，也在开始忙碌之后，总有着这样那样的理由
而一再推脱。时间终究是最公正的洪流，最后把
一切都带入茫茫人海。

我不知道你们还是否记得最近一次收到纸
质的书信是什么时候，我知道我最近的一次也已
经是四年前的事情了。记得自己还没有手机之
前，与家人朋友的沟通也都是通过书信，或是带
着横条的白纸，或是精心在小卖部买的彩色信
纸，那种笔尖触动纸张的声音，那种邮寄出去的
欣喜，那份对于回信的盼望，也都在手机出现之
后慢慢消失不见了。

人们总是在兜兜转转里面寻找着一些历经
岁月淘染仍旧不变的东西，也总是在社会的浪潮
中一不小心弄丢了属于自己的故事。我突然觉
得，过去的这些年发生了好多事情，我都不大记
得了，我甚至不大记得过去一年是怎样开始，又
是怎样结束的。我不知道从什么时候开始，我再
也没有写过书信，也早就不记得那种小心翼翼又
满怀憧憬等待回信的日子了。

也开始被电子产品包围，也开始不愿意动脑
子，遇到疑问便要“百度”也已有些时日。有人说
繁华的都市背后，无数电子屏幕前面隐藏着太多
寂寞。高速发展通信工具并没有缩短人与人之间
的距离，网络虚拟平台所构筑的空间也只是为流
浪在外的人提供了一处可以沉溺的场所而已。

承载了众多期盼与理想的都市，在每个屏幕
的背后都书写着一段属于自己的成长故事。美国
心理学家肯纳斯·乔恩曾说，沉溺手机的人们就
像“活在气泡里的一代”。人们的见识与交际也都
被定格在小小的屏幕之中。

如果你也记得过去，如果你也怀念那段畅所
欲言充满新奇的日子，那么我建议你隔一段时间
便书写一封纸质的信件吧。那种流淌在笔端纸间
的思绪，可以让你在喧嚣的闹市感受到发自心底
的寂静；那种故友回信上充满着他们特色的笔
触，可以让你在偌大的都市里体会到“他乡有故
知”的欣喜。

因为，冰冷的电子书永远不能取代饱含着你
温度的书信纸，冰冷的屏幕所带来的安慰也始终
无法与面对面交流时的温暖相抗衡。人是社会性
的生物，所有暂时麻痹心灵的药物最终都要返璞
归真，让原始而古老的涓涓细流滋润每个人的心
田，用真诚化解所有交流中的消极与失落。
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生活百态

有话说

避免“指尖”上的孤独
姻本报见习记者 王俊宁

图片来源：百度图片

①798标志与旧时标语
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