
对此， 也有一些人偏激地认
为， 如果担心网络会让现代人远
离真实世界， 那不如干脆不用智
能手机 ， 至少别让小孩过早 接
触 。 职 工 谢 远 就 有 过 类 似 想
法 ， 结 果 在 实 践 的 第 一 天 便
被 现 实啪啪打脸 。 那是一个周
末， 她不让女儿写作业， 不让老
公玩游戏 ， 也不让妈妈刷朋友
圈， 组织家人外出聚会。 真出了
门她又发现， 除了公园和商场，
他们实在没有什么地方可去 ，

“去公园的路导航显示堵车， 我
们就去了商场， 逛了一圈大家都
觉得没啥意思 ， 吃了顿 饭 就 回
家 了 ， 之 后 就 该 写 作 业 的 写
作 业 ， 该 玩 手 机 的 玩 手 机 ，
大家都埋怨我出馊主意， 害的他
们瞎折腾半天。” 谢远无奈地说
道， “我也想离世界近点儿， 可
是 世 界 太 远 我 们 都 没 时 间 打
个来回。”

80后白领薛昆告诉记者， 好
早以前， 他们家就说过， 进家门

关手机， 把更多时间留给家人，
“但这基本是可不能的。” 他双手
一摊说道 ， 单位要求24小时开
机， 两个小时视频会， 一个小时
群里互动， 一晚上的时间就这么
给了手机。 “不让孩子玩手机 ，
可 老 师 的 作 业 都 在 手 机 上 布
置 ， 对 答 案 也 在 手 机 上 ， 有
什 么 事 情 都 在 手 机 上 说 ， 不
让 孩 子碰手机可能吗 ？ 有好几
次， 我发现孩子对着对着答案就
改玩游戏了。”
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□本报记者 张晶

专家建议：少一些“点赞之交” 享受科技给
生活带来的有益面

互互联联网网让让你你的的生生活活

中国心理学会心理咨询
注册系统首批督导师陶新华
认为， 互联网等科技创新给
人们生活带来的影响具有两
面性： 一方面更好地满足了
人的生活需求 ， 另一方面 ，
需求过度满足而不控制时 ，
反而会破坏生活。 “这不是
互联网等科技创新的 ‘副作
用’， 而是科技进步打乱了人
们生活的平衡， 面对科技的
飞速发展还不 习 惯 、 不 适
应 ”。 特克尔在 《群体性孤
独》 一书中也曾有类似的表
达： 互联网等科技创新给我
们带来了这种新型孤独， 但
这不是互联网的错误， 相反，
真正的问题在于， 我们并没
有对互联网的到来做好充足
的准备。

资深语文教师李忻表示，

“到得前头山脚尽， 堂堂溪水
出前村”， 时代潮流的不可抵
挡， 一切违反潮流的措施不
但毫无用处， 反而会制造出
许多困难与麻烦。 从目前的
发展趋势来看， 真实世界和
网络世界终将不会成为对立
面， 与其一味批判， 不如考
虑如何更好地构建虚拟与现
实的联结。 有人认为， 网络
世界让沉溺其中者成为一座
座孤岛， 在我看来， 孤独是
相对的， 你觉得他离不开手
机， 沉溺于网络世界很可怜，
说不定他也在可怜你， 觉得
你无法接触新生事物， 与时
代脱节 。 焦 虑 和 孤 独 并 不
是网络世界带来的， 退一万
步说， 焦虑若能通过网络世
界宣泄掉， 难道不是一件好
事吗？

在微信朋友圈里刷存在感、 通过短视频软件寻找爱情、 在游戏世
界中成就 “王者荣耀” ……随着网络的普及， 人们的生活看似被塞满，
实则被架空。 很多人认为， 在这个被 “架空” 的世界里， 人与人之间
的联系因便捷而更加紧密， 但是在真实世界中人们却越来越疏离， 孤
独和焦虑成为更多人的真实状态。 互联网究竟让我们的生活更热闹还
是更孤独？ 在这个时代， 我们如何才能获得高质量的社会关系？ 对此
记者进行了调查采访。

？？更更热热闹闹 更更孤孤独独OR

【调查】

在事业单位工作的李江表
示， 有人热衷在朋友圈炫耀， 有
人沉迷于网络游戏， 还有人彻夜
追网文网剧， 换句话说， 不管你
的需求是什么， 总能在网络中得
以满足， 这也是人们离不开网络
的原因之一。 互联网为人们提供
了随时随地逃离现实的出口， 在
虚拟世界中， 人们更容易打造理
想中的自己 。 “就拿我们家来
说， 每天晚上我和妻子一吃完饭
便各自窝在沙发的两端， 捧着手
机 ， 上小学的女儿更是一有机
会， 就偷偷玩手机， 现在连我的
父母也被手机俘虏了， 他们告诉
我， 春节过后， 家里一次电视都
没开过， 母亲加入了同学群， 每
天聊个几百条不在话下。” 李江

说， 他关注时事政治， 从前， 每
天的午休就是他和同事们讨论时
事的时间， 大家各抒己见， 那种
痛快淋漓的感觉他到现在都记
得 。 可是自从用手机看新闻以
后 ， 他几乎不怎么和同事讨论
了， 因为每条新闻下面都会跟着
几十上百条网友评论， “大家来
自五湖四海， 各自的经历千差万
别， 所以看待事情的角度也各不
相同， 有时候还真能说出些真知
灼见来， 也基本能把一条新闻说
透了， 渐渐地午休时间大家就都
看手机了， 那种热烈讨论的场景
一去不返。”

李江的妻子则是 “网文” 的
铁杆粉， 有好几次， 他半夜醒来
发现妻子仍捧着手机在看小说。

有一次， 他实在好奇， 就登录了
妻子常去的 “晋江文学城”， 结
果光是 “穿越 ” “仙侠 ” “玄
幻” 这些网文门类就把他给弄得
晕头转向。 妻子告诉他， 晋江在
“追文圈” 里大名鼎鼎， 日登录
固定用户达220万人， 每天新增1
万多名注册用户。 因为夫妻俩各
有所好， 两个人虽同在一个屋檐
下， 但是每天有效的交流却十分
有限， 除了孩子的教育问题， 一
天下来基本说不上两句话， 李江
自己也觉得这样下去不太好， 但
是 他 又 实 在 想 不 出 有 什 么 办
法 来 改变现状 ， “要想不看手
机真是太难了， 而且我发现身边
人都差不多， 更习惯于用手机消
磨时光。”

现实中难以满足的欲望在网络上得到满足

网络为人们提供随时随地逃离现实的出口

坚持不用手机 远离网络 已成为不现实的事

既然我们不能离开网络，
那么， 怎样才是网络社交正
常的打开方式呢？ 纽约大学
一项研究显示， 有两点不可
或缺， 一是提高社交的质量，
而不是数量； 二是要尽可能
回到线下生活。 对此， 北京
联合大学新闻传播系教授张
雅雅认为， 决定人是否孤独
的， 是社会互动的质量， 而
不是数量。 有的人虽然独居、
很少见人， 但他们仍然在少
量的社交中获得了满足 ； 有
的人虽然整体聚会， 但却依
然感到孤独。 而且， 随着年
龄的增长， 人们对社交质量
的要求会越来越超越对数量
的要求。 相比于20岁时 ， 30
岁的人会更需要建立有意义
的、 重要的和亲密的社会连
接。 因此， 无论是线上还是
线下社交， 你都要想办法提
高它们的质量———进行更有
意义的谈话， 交到更亲密的

朋友， 少一些 “点赞之交”。
“如果有可能， 还是要多

和你的朋友一起出去走走看
看， 接触大自然。” 张雅雅表
示， 虽然有调查显示， 一个
人线下 （面对面） 互动的比
例越高， 就越不容易感到孤
独； 线下互动的比例越低，孤
独感则越强，但是这并不能说
明喜欢线上社交的人就一定
更孤独。既然我们现在的生活
不可能摆脱手机，那么就要尽
可能的享受科技所带来的有
益的一面，就拿微博、微信、抖
音等APP来说 ， 某个角度来
说，它们都是工具， 关键在于
我们如何使用好， 比如和网
上认识的朋友在线下见面 ，
一起撸串吃饭、 一起拼车出
游， 一起户外拓展……把网
友变为真实世界中的朋友 ，
甚至成为恋人， 携手走过一
生， 那么， 网络也会让我们
感到更不孤独。

提高网络社交质量
少一些“点赞之交”

要看到互联网的两面性
调整脚步适应飞速发展的科技

【观点】

85后的张九宏是一名中央空
调专用空气净化器推销员， 工作
很辛苦， 风吹日晒、 横跨南北城
是家常便饭， 身体累不说， 还常
常遭白眼， “之前跟我不错的几
个哥们儿， 工作方面都小有起色
了， 跟他们聊不到一块儿去， 渐
渐也就不走动了， 现在能让我感
到快乐的， 就是上抖音， 有一个
网红女主播， 虽然我俩不认识，
但我感觉她特别懂我， 她的话总
是能说到我心坎上。” 张九宏是
个 “北京土著”， 已到而立之年
的他还是单身贵族， 有热心的同

事大姐帮他张罗对象 ， 问到条
件， 他便掏出手机翻出 “网红女
主播 ” 的照片给人家看———照
片 上的女生画着浓妆 ， 身材火
辣， “我喜欢这样儿的！” 如此
几次之后， 身边便鲜有人再为他
牵线了。

找不到女朋友， 工作业绩又
很一般， 在现实中， 张九宏可以
算得上是个典型的失意者了。 但
是在他的朋友圈中， 却丝毫看不
出现实中的不快 。 他喜欢晒美
食 ， 基本隔两三天就会发一组
“九宫格 ”， 内容是各种美味佳

肴， 并配上一句诸如 “每个人都
会累， 没人能为你承担所有的悲
伤和疲惫” 的鸡汤。 他说， 自己
每月工资有一半以上都花在吃
上， 吃是次要， 晒才是关键。 别
人在朋友圈秀恩爱 ， 晒 孩 子 ，
炫 好 车 ， 他 怕 身 边 人 瞧 不 起
他 ， 所以就算打肿脸充胖子 ，
也要在朋友圈中保持存在感 。
每 次 发 完 朋 友 圈 ， 他 都 会 等
着 看 有 谁 来 给 他 点 赞 或 评 论
了 ， 那些在现实世界中难以满
足的欲望， 在网络世界里得到了
满足。


