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这些年，在我这里进行心理咨询的很多孩子，因抑郁导致自残和
自杀未成的案例中，几乎有一个共性，就是他们都没有手机，或者没
有属于自己独立拥有的手机，而“低人一等”，导致心理失衡。其实，
家长可以让孩子拥有一部自己独立的手机，正好可以通过手机网络
（游戏）发现孩子是否存在心理问题。孩子什么情况是在正常玩手
机，什么情况是网瘾？什么情况是潜意识在以网瘾的形式提示其已
患上心理疾病而求救？为了让家长有所辨别，我在这里从心理学角
度上谈点与孩子手机上网成瘾的相关事情。 ■贾斯炜

按照国际上对网瘾的共识，孩
子每天上网时间没有超过四个小
时，就不能认为是网瘾。

按照我国卫生部门的观点，网
络成瘾指在无成瘾物质作用下对互
联网使用冲动的失控行为，表现为
过度使用互联网后导致明显的学
业、职业和社会功能损伤。一般情
况下，相关行为需至少持续 12个月
才能确诊。

辨证地看，如果是孩子天天玩

手机，且时间一般不足四个小时，但
已经影响了正常的学习和生活的，
我觉得还是应该认定为孩子已经成
瘾；当然即使孩子每天上网达到了
四个小时，只要没有影响学习和生
活，也照样不能认定孩子有网瘾，只
能认定为贪玩而已。

即使孩子每天玩手机超过了四
个小时，连续也不低于十二个月了，
且明显影响了正常的学习和生活，
也不能简单地认为孩子是染上了网

瘾的结果。还要考虑孩子网瘾背后
有没有其他原因？

孩子现象上的网瘾，背后的真
正原因也可能是焦虑、躁狂、抑郁或
同时具备其二、其三导致的潜意识
在以网瘾的形式向家人求救。

我在这里将这些情形分别称谓
焦虑性网瘾、躁狂性网瘾、抑郁性网
瘾、组合性网瘾。

对此问题，我将分别介绍，供家
长们观察孩子时参考。

焦虑的人容易着急、紧张、恐
慌、不安，为了让自己平静，潜意
识里会寻找一些事情转移注意
力，上网，特别是在手机上玩网络
游戏方便，于是玩手机游戏就成
了首选。

孩子在玩手机过程中，出现注
意力不集中、恐慌，往往无法完成时
间稍微长一点的整局游戏，甚至出
现头痛、浑身不自在、手心出汗、不
停地上厕所、高频率揉眼睛、身体发
抖、皮肤苍白、小动作增多、肌肉震

颤、姿势僵硬，自诉头挤压性疼痛、
肩腰背疼痛，难以入睡和次日起床
后头脑昏沉等症状，就要考虑孩子
可能是焦虑了。

具有这些症状的网瘾，也就是
我在这里说的焦虑性网瘾了。

躁狂的人在心境高涨时与现实
处境不符，往往表现为高兴到几乎不
可控制的兴奋，同时伴有精力增加、活
动过多、睡眠减少等症状。

上网，特别是网络游戏情节容
易使人受到冲击，随时的“自我效能
感”就成了躁狂患者表现自我的难
得机会。

所以，孩子在玩手机时注意力不
能持久，有时又随着游戏情节而情绪
高涨或低落。高涨时自尊自大，甚至
兴奋程度达到引起攻击或暴力，低落
时又垂头丧气，自怨自艾。

因此，贪玩手机的孩子出现行
为轻率鲁莽，不计后果，并与此前性
格不符，兴奋时联想丰富，口若悬

河，甚至是言语急迫达到让人无法
理解的地步。

生活中忽视常人认为可导致危
险地进食、饮水和个人卫生状态，夸
大自我能力、出现幻觉等症状时，就
要考虑孩子是否躁狂了。

具有这些症状的网瘾，也就是
我在这里说的躁狂性网瘾了。

抑郁的人“内心能量”无法向外
流动，所以自我攻击导致了情绪低
落、悲观、自责、思维迟缓、缺乏主
动性，饮食、睡眠差，担心自己患有
各种疾病，感到全身多处不适，严重
者容易出现自残、自杀的念头和行
为。

而由于网络游戏的及时奖赏
性、冲击性容易推动人体内部能量
的流动，促使其恢复生机，所以抑郁
的人为了让内心能量流动起来，便

喜欢选择方便玩游戏的手机了。
抑郁是人类，特别是青少年，

甚至是儿童自残、自杀的第一大
原因。

所以，一旦发现网瘾的孩子虽
然是在玩手机游戏，但却闷闷不
乐、无愉快感、常常责怪自己，言
语减少、语速减慢、声音低沉，行
为缓慢、不修边幅、记忆力（注意
力）下降、反应时间延长、警觉性
增高、学习困难，眼手协调及思维

灵活性减退，入睡困难、睡眠不
深、睡眠过多，体重减轻与食欲减
退不成比例，食欲增强、体重增
加，特别是没有情感、没有激情地
躺着或者类似躺着，长时间没有
表情地玩手机等症状出现时，就
要引起家长们的高度重视了，这
可能是孩子潜意识在提示家长，
他早就已经抑郁了。

具有这些症状的网瘾，也就是
我在这里所说的抑郁性网瘾了。

我们不能因为害怕孩子染上网
瘾，就干脆不让孩子拥有手机了。
恰恰相反的是，只要是孩子确实有
这方面的需求，就最好让孩子拥有
一部属于自己专用的手机，实质上
这部手机既是孩子自己独有的一所
学校，也是孩子推动“内心能量”流
动的动力和通道。

其实，家长只需在手机交付给孩
子所有之前，与孩子共同制定“使用
规则”，孩子在使用过程中按照“使用
规则”进行，应及时予以肯定。

就算真的发现孩子有网瘾，也千
万不能简单地认为就是因为孩子玩手
机染上的，粗暴地对孩子予以限制，甚
至剥夺孩子对手机的“所有权”。正确
的做法是，发现孩子在玩手机过程中
有网瘾或者有上瘾倾向时，让孩子自
己陈述或者阅读当初共同制定的手机

“使用规则”，同时针对孩子违约行为
给予适当惩罚。只要方法得当，孩子
一般会正常使用手机。

但是，孩子在使用手机过程中，
一旦真的上瘾，或者出现这里所说的
任何一种症状时，都应该引起家长的
高度重视，立即求助心理咨询师或者
看医生，力争做到对孩子的心理问题
早发现、早治疗、早排除。

说到这里，有家长可能还要反
问我：“照你这么说，孩子玩手机还
可以发现他存在的问题，难不成孩
子玩手机还真成了好事？”

我的回答是肯定的。但也要防
止孩子玩手机染上网瘾，一旦染上
网瘾也要及时进行矫正。

总而言之，手机本无罪，对孩子
来说其实还真是个好东西，关键是
家长要学会留心孩子内心深处的诉
求，知道是孩子的潜意识在用手机
玩游戏方式来对外表达而已。

作者简介：贾斯炜，心理咨询
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研究心理学 30 余年，擅长从
心理、法理、伦理、中医的专业理论
出发，分析心理问题导致的孩子厌
学（行为问题）、夫妻感情、家庭矛
盾、人生困惑、职场焦虑、法律问
题，从而解开心结，挽救了无数在
阴影中挣扎的个体和家庭，特别是
迷途少年和濒危的婚姻。

现实中，焦虑、躁狂、抑郁可
能同时具有两种或者三种共存，

也有两种或者三种交替出现的情
形，所以我在这里就有了组合性

网瘾的说法。
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