
心灵鸡汤
▲ 倒过来试试
画家说： “我画一幅画用一天的

时间， 卖掉它却要一年。” 商人说：
“倒过来试试。 花一年的功夫画， 也
许一天就能卖掉。” 画家接受了商人
的忠告， 最终如愿以偿。 当付出与收
获不理想时， 不妨： 倒过来试试。

▲ 生命的容器
禅师有位爱抱怨的弟子。 一天， 禅

师将一把盐撒入一杯水中让弟子喝， 弟
子说： “咸得发苦。” 禅师又把更多的
盐撒进湖里， 让弟子再尝湖水。 弟子喝
后说： “清冽甘甜。” 禅师说： 生命中
的痛苦是盐， 它的咸淡取决于盛它的容
器。 你愿做一杯水， 还是一片湖水？

重庆 郑桂初

4.�罗森塔尔实验
美国心理学家罗森塔尔和 L.雅各

布森来到一所小学， 说要进行 7 项实
验。 他们从一至六年级各选了 3 个
班， 对这 18 个班的学生进行了 “未
来发展趋势测验”。

罗森塔尔以赞许的口吻将一份
“最有发展前途者” 的名单交给了校长
和相关老师， 并叮嘱他们务必要保密，
以免影响实验的正确性。 其实， 罗森
塔尔撒了一个 “权威性谎言”， 因为名
单上的学生是随便挑选出来的。

8 个月后， 罗森塔尔和助手们对
那 18 个班级的学生进行复试， 结果
奇迹出现了： 凡是上了名单的学生，
个个成绩有了较大的进步， 且性格活
泼开朗， 自信心强， 求知欲旺盛， 更
乐于和别人打交道。

实验发现了 “皮格马利翁 ” 效
应。 通过教师对学生心理潜移默化的
影响， 从而使学生取得教师原来所期
望的进步现象。 即对人们的期望值越
高， 他们的表现就越好。 所以， 如果
父母们希望孩子有更好的表现， 与其
天天给他贴上 “不听话” 的标签， 不
如对他们怀有信任的期望。 （完）

湖南省肿瘤医院心灵关怀团队
心理咨询门诊 童菲

关于儿童的
四个经典心理学实验④
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睡醒第一件事是看手机 ，
睡前最后一件事还 是看手机
……在现实生活中 ， 像丹妮这
样的人不在少数， 手机早已成
为他们的 “亲密伙伴 ”。 那么，
为什么现在的人会越来越依赖
手机？ 过度依赖手机有什么危
害， 手机依赖究竟如何摆脱？

手机依赖是一种网络成瘾
手机依赖是指过度使用手

机导致手机使用者出现身心不
适应的一种现象。 可以说 ， 它
是随社会发展衍生出来的一种
行为问题， 属于网络成瘾的一
种表现形式。 手机依赖程度分
为轻度、 中度和重度依赖。 平
时除了工作、 生活需要， 打电
话、 发短信以外， 休闲时发微
信、 刷视频 、 看新闻， 也可以
很长时间不看手机， 这属于轻
度依赖。 工作、 生活、 娱乐都
用手机， 但通常有节制， 不会
浪费太多时间刷视频、 玩游戏，
出门忘带手机不会着急， 可投
入精力在其他活动， 这属于中
度依赖。 每天起床一睁眼和晚
上睡前都要看手机， 随时随地
拿起手机刷一遍微信朋友圈 ，
生怕错过任何一条消息。 吃饭、
坐车、 上厕所的时候必须玩手
机， 要不然就浑身不舒服， 手
机从来不关机， 一旦手机离身
或者上不了网时就会感到焦虑
不安， 甚至出现愤怒情绪， 这
属于重度依赖。 当一个人对手
机的依赖程度达到重度依赖时，
就要引起注意了。

哪些人特别容易依赖手机？
第一 ， 生活单调的人 。 这

类人过着两点一线的生活， 重
复做着同样的事情， 生活总是
一成不变。 手机的出现， 满足
了人 们的各种需求 ， 比如 聊
天、 玩游戏、 看电影等等 ， 生
活单调的人自然就会对手机产
生依赖。

第二 ， 不爱思考的人 。 人

在思考的时候， 大脑才能活跃起
来， 不爱思考的人喜欢快餐式生
活， 希望得到快速的满足， 刚好
刷手机可以不用动脑子就能得到
想要的东西。

第三， 不付出的人。 虽然手
机给人们生活带来便利， 但是这
种便利变成了模式化， 人们只想
索取不愿意付出。

另外， 还有一部分依赖手机
的人并非离不开手机， 他们只是
因为学习、 工作需要造成的。 随
着社会的发展， 手机渗透到生活
的方方面面， 很多学习、 工作都
需要它的协助才能完成。 同时，
人们通过手机来获取知识， 进一
步加强了彼此之间的紧密性。

手机依赖症虽然没有被明确
为心理疾病， 但它对身心的危害
不容小觑。

生理方面 过度依赖手机会
损伤颈椎、 肩周， 引起视疲劳、
眼干、 眼涩， 严重的话会使眼角
膜脱落。 有的人手臂肌肉疼痛、
手指发麻或者手腕疼痛无力， 继
而导致腱鞘炎、 网球肘的发生。
睡前长时间看手机会打乱生物
钟， 影响睡眠质量、 新陈代谢，
次日起来脑袋会昏昏沉沉、 没精
打采。

心理方面 首先， 依赖手机
的人通常会忽视身边人， 使得亲
子关系、 友情以及爱情遭受重
创。 其次， 手机的出现一定程度
上妨碍人们感知这个世界， 削减
思考的能力。 再次， 过度依赖手
机会减少面对面的交流， 时间一
长， 沟通能力就会变差。 最后，
长期依赖手机， 人的精神高度集

中， 大量信息的摄入会消耗精
力， 这样身体和精神上反而得
不到真正的放松和休息。

如何摆脱对手机的依赖？
拒绝单一， 倡导更丰富的

生活方式。 手机固然好 ， 但它
带来的快乐是单一短暂的， 其
实快乐的源泉还有很多， 并不
是光靠一部手机就能满足。 大
家应该倡导更丰富的生活方式，
比如游山玩水， 尽量去户外与
大自然 “亲密接触”， 也可以多
读书， 这样有助于思考。 生活
丰富多彩了， 手机就不会显得
如此重要了。

拓展生活， 培养更多元的
兴趣爱好。 运动作为一种健康
的生活方式， 有助于缓解紧绷
的神经， 是值得被倡导的。 除
去运动之外也可以多参加集体
活动， 给自己创造一些和周围
人沟通的机会， 兴许你会发现，
外边的世界比一部小小的手机
有趣得多。 通过做一些自己喜
欢的事情来转移注意力， 淡化
手机的功能。

随着时代的发展， 手机在
我们生活中发挥着越来越大的
作用， 沉迷于手机显现的弊端
也日益显现。 既然我们无法避
免使用手机， 我们可以选择如
何使用它并发挥它最大的好处，
来造福我们自己。 在使用过程
中， 要明确手机的定位， 不要
让它代替我们的交流和思考 ，
只有做到适度， 方可做到不被
它牵着鼻子走。
济南市第五人民医院 张洪军

手手手机机机依依依赖赖赖害处多

长沙市贺龙体育运动学校
成欣蕾 作

拥抱

及时摆脱是上策
31 岁的丹妮是某外企部门经理兼日语翻译， 工作扎实

肯干， 成绩非常突出， 但她有一个特点， 那就是手机使用
频率非常高， 感觉她手机不离身。 信息灵通， 不断打进打
出的电话和收发信息让她感觉生活很充实。 不过， 最近她
的电话明显少了， 尤其有很多约好的电话， 到点也没打进
来， 这使她整天坐立不安。 有时， 别人的手机铃声响起时，
她会条件反射似地拿起自己的手机， 结果非常失望。 只要
手机离开她一会儿， 回来后就马上去看手机， 是否有未接
电话或短信， 后来索性将手机挂在脖子上， 晚上睡觉时放
在枕头下， 因此， 失眠现象常有发生。 用她自己的话说，
这是手机心病， 也称手机依赖症。
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