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8 月 27 日中国互联网信息中
心发布了第 48 次 《中国互联网络
发展状况统计报告》。 截至 2021 年
6 月， 我国网民总体规模达 10.11
亿 ， 其中手机网民规模达 10.07
亿。 50 岁及以上中老年网民增长
最快， 占 28%， 达 3 亿人。 当我们
在关注未成年人网络成瘾时， 我们
是否忽略了养育我们的父母也深陷
其中？

什么是 “网络成瘾”？ 在现有
的疾病诊断当中暂时没有 “网络成
瘾” 的定义， 笔者将 “网络成瘾”
归入行为成瘾当中。 行为成瘾是指
与化学物质 （如成瘾性物质） 无关
的一种成瘾形式， 特点为反复出
现、 具有强迫性质的冲动行为， 尽
管成瘾者深知此类行为所产生的不
良后果， 但仍执意坚持， 从而对躯
体、 心理健康甚至社会安全产生不
良后果。 由此， 我们可以知道， 像
上文提到的那些手机沉迷现象还达
不到 “网络成瘾”。 我们今天讲得
更多的是属于沉迷网络， 或者说过
度的发生与网络相关的行为。

那么， 为什么会出现这些行
为？ 它的机制是什么？

第一， 生物因素。 行为成瘾与
物质成瘾有着很多的相似之处， 均
涉及人类动机相关的中脑边缘多巴
胺奖赏系统。 这个系统是干嘛的？
它是用来让我们感到开心愉悦用
的。 当我们在某种行为当中感受到
快乐时， 它对这个行为的敏感性就
会逐渐增加， 当不断重复这种行

为， 它的敏感性就越来越高； 而当
我们不再进行这种行为， 它就会
“感到” 难受， 然后不断地发出信
息， 刺激我们去重复这种行为。 人
的本能是趋利避害的， 它的 “难
受” 就是我们实际感受到的难受，
我们本能的会去避免这种 “难受”，
同时本能的也会去追逐快乐。

第二， 心理因素。 容易行为成
瘾的人可能存在易冲动、 性格内
向、 情绪调节不佳、 焦虑、 抑郁、
低自尊、 低生活满意度、 感知压力
大等问题。

第三， 家庭社会因素。 社会支
持和人际沟通不足， 家庭关系不和
谐、 单身或离异， 可能会加重 “网
络成瘾”。

第四， 网络软件方面。 现在很
多手机软件都有 “套路”， 特别是
一些不良软件， 套路更深。 设计出
一些环环相扣的套路， 比如砍价，
100 元的商品， 首先来一刀大的，
砍掉 70 元， 然后再砍掉 10 元， 剩
下的 20 元不知道需要多少人助力
才能完成了， 当越接近免费， 就越
会刺激用户， 这个过程中需要转
发， 需要有其他人来帮忙， 一件商
品， 最后有可能需要上百的人助
力。 另一种： 用步数换现金， 先送
你 5 元钱， 剩下的需要每日做任
务， 积累满 10 元才能提现。 同样
的道理， 让一些人欲罢不能。

那中老年人为什么会不同程度
地沉迷网络？ 如何帮助他们戒除
“网络成瘾”？ 可以按照上面讲到的

机制一一对比， 相应的， 我们就知
道怎样才能纠正现在的状况。 我们
从最简单的开始做起， 首先应避免
一些不良软件的 “套路”， 上面举
到的两个例子， 都说明了一个问
题， 很多人容易产生 “贪小便宜”
的心态。 人们应该清醒地意识到：
天上不会掉馅饼， 在占便宜的同
时， 网络更容易隐性地让我们付
出。 其次， 再来看看我们的父母，
作为中老年人， 他们面临着什么？
自身价值得不到体现、 孤独、 情感
支持不足等等。 建议中老年人增加
现实活动， 也可培养一些健康的兴
趣爱好。 社区可定期举办活动， 给
中老年提供社会公益支撑。 如果是
“老漂族”， 作为子女就需要注意对
父母的陪伴， 在下班之余跟父母多
说说话或给他们提供方便社交的方
向与事务。 如果是 “留守族”， 儿女
不在身边， 建议儿女多打打视频或
语音电话， 条件允许， 常回家看看。

株洲市三医院精神科 曾育辉
通讯员 张德芬

半途效应指在激励过程中达到半途时， 由于心理
因素及环境因素的交互作用而导致的对于目标行为的
一种负面影响。 大量的事实表明， 人的目标行为的中
止期多发生在 “半途” 附近， 在人的目标行为过程的
中点附近是一个极其敏感和极其脆弱的活跃区域。

为什么会这样呢？ 主要有两个方面的原因， 一是
目标选择的合理性。 目标选择的越不合理越容易出现
半途效应。 二是个人的意志力。 意志力越弱的人越容
易出现半途效应。 因此， 为了避免半途效应， 应做好
以下 4 点：

1. 强化正确的动机。 人们的行动都是受动机支
配的， 而动机的萌发则起源于需要的满足。 伟大的目
的产生伟大的毅力。

2. 从小事做起， 可以锻炼大毅力。 克服惰性需
要毅力， 任何惰性都是相通的， 任何意志性的行动也
是共生的。 事物从来相辅相成， 此长彼消。

3. 兴趣是最大的动力。 兴趣是最好的老师， 坚持
完成一件事， 就要保持对它最大的兴趣， 才能支撑你
走下去， 而毅力就在这时变成了理所当然的事情。

4. 小步子， 大目标。 将目标分成几个小目标， 每
完成一个小目标就要进行反馈或强化， 最终达到最后
的大目标。

国家二级心理咨询师 孔自来

开学之初， 部分中小学生常
会表现出对新学期不太适应的现
象， 多体现为生理上的失眠、 头
痛和心理上的焦虑、 注意力不集
中等症状， 甚至整天提不起精神，
学习态度消极， 很难适应正常的
学习生活。 这些现象尚不被诊断
为心理问题或精神障碍， 但因其
普遍出现， 被大众称为 “开学综
合征”， 让不少家长倍感焦虑， 建
议家长和孩子们提前进行相应调
整， 以顺利度过开学适应期。

家长要以乐观的态度、 正确
的方法、 鼓励的话语， 正面引导
孩子收心， 让孩子从心理上对新
学期充满期待和信心， 具体可借
鉴以下几点：

收心不能急刹车 家长应理解
孩子对暑假生活有一定留恋心理，
可以对孩子适当宽松， 给予一定
的适应时间， 让孩子感受到家长
的信任， 他们才会更有力量克服
惰性。 引导孩子制定新的学习计
划、 学习目标， 看一些名人传记，
激发孩子的求学欲望， 成功动机，
帮助孩子树立正确的人生观。 在
敦促孩子改变作息和制定目标计
划的时候， 切忌过于严肃， 尽量
以温和而坚定的方式和孩子商定，
孩子才更能接受。

家长少唠叨， 加强亲子沟通
家长唠叨容易让孩子产生厌烦排
斥心理。 孩子在家长的唠叨下学
习， 许多时候往往学习效率低下，
甚至产生叛逆心理， 放大对开学
的抵触情绪。

接纳孩子的不良情绪 当发现
孩子有情绪波动时， 无需过分担
心或自责， 可以用接纳的态度去
面对， 告诉自己， 孩子这些情绪
反应都是正常的， 是暂时的， 经
过调整是可以改变的。

需要注意的是， 若有个别孩子
经过自我调适依然走不出情绪的低
谷， 或很难适应新的学习生活， 建
议家长带其及时到专业的心理咨询
中心或医疗机构寻求帮助。

济南市工人医院 张乾

科学应对
“开学综合征”

中老年人沉迷网络的背后……
大家有没有经历过这样的情况： 晚上起床上厕所， 发现父母床头有微弱的亮光， 他们还在

看手机； 长辈一边带着孙子 / 女玩， 一边玩手机； 上班时突然发来各种拼团 / 砍价信息。 手机
上各式各样的 APP， 而这些 APP有一些共性， 要么发红包， 要么步数换钱……诸如此类。

半途效应
■心理辞典

■
心
理
关
注


