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患上手机依赖症？
让我们“驯服”手机

编前语：
通讯、拍摄、玩游戏，工作、支付、健康码，学习、理财、自媒体……智能手机几乎包罗了我们日常工作和生活的全部需求，也让我们变

得越来越依赖它的存在。
当手机成为“人体固定挂件”，随着我们使用手机的时间越来越长，生活习惯也随之变得不健康。低头族多了，面对面交流少了，不

仅睡得越来越晚，因走路、开车、看孩子时玩手机而引发的事故也多了。
随之改变的还有我们的生活方式：工作变成24小时待机，随时接到消息都要快速回复；网购代替了逛街，买几样东西可能要刷个小

半天；“云祝福”代替了要靠奔波才能实现的相聚，过年时发送的祝福和回复却让人没了看春晚的时间；网络中可自由表达思想和感悟，
却也导致各种没完没了的骂战……手机让我们的生活更便捷，但也在影响着我们的身体健康和精神健康。

智能手机让我们的时间分割得更零散，也使工作和休息的间隔更模糊。合理有效地使用手机，手机带给我们的才是便捷；如果只是
将手机当游戏机，那只是在消磨自己的时间和生命。既然手机已经成为我们的生活必需品，那么做好屏幕管理，充分利用好碎片化时
间，才是真正“驯服”手机，而不是被手机“掌控”。

多用手机“获利”
少用手机找“刺激”

我们都认为智能手机的存在方便了生活，是非常好用，也是不可或缺的
高科技产品。但仔细想想，大部分时间我们拿着手机在干什么？其实很多的
休闲内容都是浪费时间和精力。当然，这并不全是我们的错，而是基于网络
时代的“注意力”之争。为了赚KPI，商家想尽办法吸引人眼球，千方百计使
人沉迷其中，使尽全身解数把流量变成利润。这也就导致了我们只要拿起手
机，大数据就会根据每人的喜好和偏爱进行推送。“你所感兴趣的都会出现在
手机屏幕中，有几个人能躲得掉？”这是一位做专业直播的创业人谈某平台推
送时的评价，也从侧面解答了为何我们容易受到手机的“操控”。

但同时，我们也要认识到，手机并非万恶之源，真正让我们沉迷其中的，
是我们自己的“人性弱点”——懒惰、贪玩、放纵。只要端正心态，手机也不过
就是个好用的工具，大可不必谈虎色变。手机是件不断升级的高新武器，真
正要寻找的解决之道不是彻底摆脱它，而是改变不健康的使用方式，只要在
自我约束中不断成长，才能一步步“驯化”手机。

先立志，信念是最好的动力
智能手机更便捷、功能也越来越强大，来自屏幕里的贴心推荐和新奇内容可以让人感到放松和愉悦，让我们在不知不觉间消磨了时光，也消磨了意志。

而能对抗我们想要“尽情放纵”心理的，正是坚定的意志和理想信念。做人先立志，这并不是在“喊口号”、起高调，也不要小看了理想信念的重要性。拥有
梦想、努力实现梦想是非常棒的一件事儿，人生就要有所追求，这样我们的努力才会更有动力，坚持才会变得更有长劲儿，这样我们才不会轻易被引诱放

纵，也不会轻易被挫折所打倒。
无论是为了获取名利、追求事业，还是期盼家人健康和想要未来无忧的生活保障，或者是立志更高远的精神追求，只要有愿意为之付出努力的方

向和目标，我们就不会轻易被那些屏幕里的“花样”所诱惑，从而沉迷于玩乐。手机只是一件多功能的工具，比起刷抖音一刷刷到后半夜，最后发现
自己牺牲了睡眠却啥也没得到，利用手机有效地开展工作、进行学习，才是正确使用手机的方式。有了坚定的理想信念、有了执著的追求目标，我
们才能排除干扰、放下玩乐心态，真正发挥手机应有的强大功能。

定准位，手机是工具不是玩具
手机可以是学习机，不能做游戏机。很多人都有一种感觉，只要手机屏幕一滑开，好玩儿的东西全出来。可以刷小视频找乐子，也

可以玩游戏放松心情，还能看八卦、追剧、购物、听笑话……真是不知不觉间就又玩上好半天，到最后也想不起来自己一开始打开手
机是要干啥来着。但我们要清晰地认识到，手机除了为我们提供工作和生活的便利，最好的使用定位应该是学习机。在手机的交
流平台中不要看别人的热闹，而是对比自己与他人的差距，利用手机的各平台和功能提升自己、充实自己，不断地学习成长。

手机应该是信息库，而不是精神“鸦片”。很多人已经习惯了用各类手机APP了解新闻资讯、学习知识、拓宽视野、丰富内
涵。这本该是一件好事，但随着这些APP的增加和内容的丰富，我们又容易被其中的一些“新奇内容”吸引，变成了看热闹不
嫌事大的“吃瓜群众”，甚至是沉溺于各类低俗、刺激内容的“围观群众”，最后只收获一片空虚。

手机是实践平台，不是斗兽场。我们通过智能手机把自己与网络世界连接到一起，自媒体时代更是人人都能表达自
己的思想，在与世界碰撞时吸引众多志同道合者，甚至以此赢得掌声和利益。但人人都可以发声的结果，也有可能变成
谁的声音也听不见，本该给他人展现自我的舞台、自我成长的实践平台，却成了争吵的擂台、不同观点的斗兽场。人们
把时间全浪费在了无意义的争执中，除了互相攻击伤害、把更多的人拖入争吵中、带坏社会风气和舆论氛围，最终却
是什么问题也解决不了。

手机只是众多方便我们更好工作和生活的工具之一，用好它你可以如虎添翼，用不好就浪费了你自己的人生。其
实，无论我们拥有什么，都应该用来传递爱，而不是制造伤害。

有规划，一步步走才不会乱
自打手机变成“工作必需品”，我们的工作和休息间的界线就开始模糊。如何更好地使用手机这个

工具，最好的方法是把碎片化的时间重新整合规划，做好手机屏幕管理。
保持阅读，时间挤挤总会有的。碎片化的时间不代表碎片化的阅读，学习也许是件枯燥无趣的

事，但阅读可以是件快乐的事，利用空闲时间阅读一些能让自己成长的内容，让知识在阅读中不断
积累，这是非常有效率的学习方式。

工作中，我们为了方便沟通联系，甚至会 24小时手机不离手，也不敢离手。但我们的工作
效率并没有因我们的快速反应而增强，甚至有的人因长时间处于工作压力状态，导致注意力
难以集中，办事效率降低、出错率增加。最好的办法还是对工作有长期安排和短期规划，有
节奏地完成工作，并对工作的回馈和下一步进展有所预估，同时，对自己想要达成的目标有
清晰定位。做到精神该放松时放松，对工作出现新变化有所准备，更有利于提升工作效
率，也不会因为打断自己的其他安排而感到焦虑。

要有冲劲儿，更要懂放下
随着手机功能的越发强大，我们的生活陷入节奏太快、时间太碎、越歇越忙、

越干越累的状态。虽然我们常说，只要一路向前努力拼搏，总会有所收获，但
也不能真的被手机“绑架”了生活。有时要学会放下手机，去陪伴自己的父母

和孩子，和家人的沟通同样是放松心情的良方。自己的事业和成长很重
要，但亲人、朋友在我们的人生中同样重要，放下工作和应酬，也不要用网

络来逃避现实，静下心来休息一会儿，也许我们能收获更多。
学会给自己减压，既不要急于一夜成长，也不能停下自我成长的脚

步。我们在新闻和日常生活中，会看到老人面对高新科技时的无所适
从，也担心自己未来是否会被时代远远抛下。但社会是不断发展向

前的，我们总要面对更多高新科技带来的变化，面对它们给我们生
活和工作带来更多的冲击，想不被时代抛下，就要保持

学习的冲劲和韧劲，学会在变化中不断成
长，才是应对这些变化的

法宝。
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天使还是魔鬼
手机带来便捷也带来伤害
“平时真没觉得自己有多依赖手机，我这人其实不怎么用手机，甚至

可能一天连电话也没有一个。但是前两天我把手机落家了，那一整天我
心里都空落落的，好像缺了点儿啥。”这是袜业员工朱琳对手机最直观的感
受。她是一名“80后”，小时候家里没有电话，联系全靠通信和电报，她至今记
得长辈在等山东老家电报时的焦急和担心。哪承想就二十年的时光，从一出现
就因“特别潮”而在年轻人中风靡一时的BB机，到最有“老板派”却像个砖头的大
哥大，再到小巧的“掌中宝”手机，滑盖、翻盖、直板等各种类型手机“百家争鸣”之后，
智能手机横空出世、一统江湖。从此手机不再只是打电话的沟通工具，听歌、拍照、摄
影、玩游戏，浏览新闻、看剧、追星、聊八卦……再到后来支付功能和购物的强强联合，一
部手机已经可以包揽我们日常生活中的大部分“业务”。尤其在应对今年突发疫情的防
控工作时，手机与网络的结合更是发挥了极大的辅助作用。

手机已经是我们日常生活和工作中的重要工具，但也为人们增加了很多不良习惯。尤
其是家长们，看到子女拿着手机，就觉得他们又是在玩乐，担心带坏了孩子的生活习惯，希望
他们能放下手机干点儿别的事情。但事实上，手机成瘾已经不只是年轻人的通病，沉迷“种水
果”的老人也会半夜爬起来给果园浇水，而用手机上网课的孩子更是会在课间休息时抓紧时间
玩会儿游戏……当然，受手机影响最严重的确实是年轻人。他们早已把工作、生活、交友、放松这
些内容与手机绑定在一起。工作时要用手机，想休息时拿手机跟朋友们聊天，该睡觉时还要躺在
床上刷会儿手机，而且一不小心能玩到后半夜。等天刚亮，他们的手机里又传来提醒，原来是家人
群里长辈们发的祝福、打气标语，或是各种科学知识和心灵鸡汤。有了手机，年轻人确实是睡得越来
晚，运动得越来越少，因走路、开车、看孩子玩手机而引发事故和悲剧更是让人又惊又怕。手机成瘾，
确实是该治治了。

手机会“进化”
功能越强大反倒越累人

为何手机放不下？主要还是它太便捷了。我们正在迈入智能社会，作为现实与网络的重要
“操作端”，手机可以搞定的事情实在是太多了。但同时，手机也在加快我们的生活节奏：一键
缴费，没了在银行排队等待的时间；传送文件，不用再往返各办事处；手机购物，不用再满街乱
逛找一件心议的产品；网课教学和看资讯，不用定点守在教室或电视机前……现在只要想做什

么，拿出手机点一点，几乎就可以办到。
我们手机中的APP越来越多，手机的内存也越来越大，但同时也打乱了我们工作和休息节奏。首

先就是工作时间和休息时间被混淆了。自从手机有了工作群，不管什么时候接到工作都要回复，可
能还要利用手机里的强大功能在家办公，这就意味着你的休息时间也有可能要应对工作。同时，在
工作时，拿出手机刷两下也是一种休息放松，于是有的人在工作时间开始“摸鱼”，有事没事玩一会
儿手机，让工作的效率直线下降。其次，手机的便捷和各种新增功能，也让我们操作它的时间增多
了。各种申报、回馈、验证、签到、考证、学习，还有亲朋好友间的沟通联系也要通过手机，互相留
评“点赞”、发表关心和祝福……从某种意义上说，手机越方便，反而越累人。

手机有“魔法”，不知不觉时间就没了
刷抖音、玩游戏、追剧、看八卦，甚至是在网上和陌生人吵架，我们对手机的实用功能

使用绝对没有休闲娱乐功能使用的多，可为何我们对手机的“无用”功能如此沉迷？其
实我们很多时候对手机进行的是所谓的“无效操作”，也就是大
家用手机进行休闲的时间。也许有人会问，休息时间玩玩手
机放松一下身心有什么不对的吗？

事实上，我们玩手机并没有真正得到放松，反而是越放
松越累。比如工作一两个小时后一般会进入疲劳状态，
按理说应该是活动活动手脚、让眼睛也有所休息，顺便
放松一下精神。但很多人在这时候会选择拿起手机刷
一刷，精神也许是得到了放松，但身体和眼睛反而加
倍疲劳。

还有更典型的睡眠时间，很多人都有这样
的经历，无论是午休还是夜晚入睡时间，只要
拿起手机——“对不起，那我可就不困
了”。然后不知不觉中，休息时间过了，
我们还在玩手机。甚至晚上大脑过于
兴奋，明明手机上也没啥想看的，可
就是睡不着，等再一看时间，天都
要亮了。
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