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@常用社交软件的人：你的“抑郁”风险正在上升

社交“尼古丁”正在让你上瘾
社交媒体对人的吸引力有多大？荷兰一项研究将它比为尼古丁。发朋友圈后，不停查看点赞和评论；打开微博，

刷新并浏览每一个热搜词条；推送消息一弹出，马上点开APP回复……信息碎片化、手机依赖、偷走睡眠和户外活动时
间等等，社交媒体带来的伤害不只这些，还可能引发抑郁症。

心理学家
教你3招有效抽离

英国伦敦大学国王学院研
究发现，近20年来社交媒体上
瘾现象不断涌现，它可能对人
们的感情、行为、人际关系造成
长期危害，比如扰乱自我认知、
让人无法集中注意力、难以理
解复杂问题等。心理学家指
出，减少社交媒体带来的负面
影响，要适时地从网络中抽离，
和自己“约法三章”。

固定时间使用社交媒体
在每天固定的时间段刷微

信、微博，不带手机进卧室，把
更多的精力放在眼前的人和事
上，努力让自己从社交网络的
小圈子里走出来。自己努力的
同时也可以请求家人或朋友的
帮助，可以把手机或电脑交给
他们代为保管，或提醒自己刷
屏的时间。

多和朋友进行现实沟通
让电子设备和社交媒体休

息一下，约上亲朋好友，面对面
交流。但也不必过分排斥，在
与远方亲友的沟通上，社交媒
体还是维系感情的重要工具。
把浏览变为书籍阅读，从一本
好书里获得快乐。

培养“走出去”的爱好
培养兴趣爱好，扩大社交

圈，在丰富的社会活动中充实
自己，多走出去，少宅在家，多
尝试一些新鲜的事和物，让运
动给你带来更多更真实的快
感。相信你的生命里，不仅仅
只有网络这一种乐趣。

据《生命时报》、新华网

常用社交媒体增大抑郁风险

近日，哈佛大学、哈佛大学
医学院附属麻省总医院、西北大
学、宾夕法尼亚大学等合作的一
项研究表明，常用社交媒体，可
能增加患抑郁症的风险，并且在
儿童和青年群体里尤为明显。

该研究采用PHQ-9抑郁症
筛查量表进行抑郁症评估，首先
对8045名成年人评测，再对其中
没有抑郁症的5395人进行跟踪
调查。结果显示，482人（8.9%）
出现轻微抑郁症。

其中，社交媒体Snapchat（色
拉布，照片分享应用）、Facebook
（脸书，照片分享应用）和TikTok
（海外版抖音，短视频平台）使用
者的抑郁症状显著增加，分别增
加53%、42%和39%。

此外，TikTok和Snapchat
的使用者中，35岁或以上人群更
易产生抑郁症状；Facebook使
用者的情况相反，35岁以下人群
更易产生抑郁症状。

美 国 著 名 社 交 媒 体
Facebook的前高管肖恩·帕克
曾表示，社交媒体的研发理念是

“如何消耗用户更多的时间和注
意力”。为了达到这一目的，设
计者利用人类渴望交流的心理
弱点，创造出这些能让人时时感

觉与他人联系的软件，并通过一
些细节设计，引导、鼓励用户不
断使用，最终养成稳定的使用
习惯。

比如，当收到点赞时，人的
大脑会分泌“快乐激素”多巴胺，
进而刺激人们发布或浏览更多
内容。这种“诱导技术”正是社
交媒体成功的秘诀。

过度依赖社交媒体
致社交障碍

网红、大V……在当代，一些
社交媒体的弄潮儿赚足了人们
的眼球，也获得了不菲的经济收
益。然而，社交媒体却使更多的
人在现实生活中感到了孤独，尤
其对青少年的影响更大。据英
美等国的多项调查显示，在社交
媒体伴随下成长的年轻一代不
乏网络社交达人，但更多的人却
不爱出家门，缺乏社交能力，有
的甚至“不敢接电话或应门”。

19岁的英国姑娘伊娃·麦克
唐纳曾过度沉迷社交媒体，以至
于无法在现实生活中结识新的
朋友。在英国，类似伊娃这样的
患有社交障碍的青少年不是少
数。而社交技能在日后的工作
中起着非常重要的作用，却难以
教授，只能在青少年时期自然而

然地学会。而该调查的委托方，
英国国民信托首席执行官迈克
尔·莱纳斯认为，这一结果将不
利于他们将来的幸福和英国未
来经济的发展。

不止在英国，青少年因过度
使用社交媒体导致社交障碍已
经成为一个全球性的问题。

是什么让你对社交媒体上瘾？

最新《中国互联网络发展状
况统计报告》显示，截至2021年6
月，我国网民规模达10.11亿，人
均每周上网时长为26.9个小时，
互联网普及率达71.6%。

据报告发布时数据：有9.83
亿人正在使用即时通讯，8.88亿
人在看短视频、6.38亿人专注直
播，4.69亿人点外卖，3.25亿人在
使用在线教育。

社交媒体潜移默化地影响
人的精神世界，主要源于三大
因素：

心理成瘾机制
社交媒体具有心理成瘾机

制，每个人表现不一，或轻或重。
成瘾受到个体因素和环境因素
影响。比如有的人过度焦虑，回
避现实，好奇心强，社会支持不
足，喜欢虚拟刺激感等，这类人

很容易成为社交媒体重度沉迷
者。还有的商家和平台会根据
大数据算法，投其所好，让人欲
罢不能。

随机性回报
使用社交媒体时，总是有许

多不可预知的回报，不知道下一
条消息或通知会不会引起朋友
圈的点赞，期待所谓的“被肯定”
以及“相互点赞”。这种随机性
回报使得个体的反应持续更长
的时间，成为一种不由自主的黏
性使用和网络社交沉迷。

编辑修饰性
网络上表达和面对面表达

方式是有本质区别的，面对面
交流能流露出你的真实心里感
受，你的迟疑结巴，或者找不到
合适词语的尴尬，想掩饰自己
的想法在网络社交中得到充分
满足。其次，在网络社交软件
为想快速呈现自己想变成的模
样提供了很好的途径。发短
信、写邮件、贴照片、发状态，所
有这些都能让我们向别人呈现
出我们想变的样子，因为我们
可以编辑，就是说我们可以删
除，可以修改和润色我们的面
容 、声 音 ，甚 至 我 们 的 整 个
形象。


