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有人戒烟瘾，有人戒酒瘾，
徐芳则戒起了手机瘾。

9月 5日，是徐芳戒手机的
第五天。

吃完晚饭、收拾完屋子后，
徐芳坐在沙发上，眼睛不自禁就
落到了茶几上的手机上。

以前，忙碌了一天的她会在
这段时间里用手机刷抖音、浏览
购物网站……

现在，她心里默念着“不看
手机、不看手机”，起身从书架上
拿了一本书。

为了孩子

看了一会儿书，徐芳又带着
孩子在小区慢跑了半小时。当天
晚上，徐芳感觉自己的睡眠质量
特别好，一觉睡到了天亮。

徐芳家住运河区阿尔卡迪
亚文承苑小区，今年 37岁。她有
一个 12岁的儿子小海（化名），
上小学六年级。

徐芳曾经一度觉得自己患
了手机依赖症。每天稍微有点儿
空闲，她就窝在沙发上，刷短视
频、逛购物网站、看电视剧……
为此，她懒于料理家务。

让徐芳下决心戒手机的原
因是小海对手机的沉迷。

徐芳经常玩手机，小海也爱
上了玩手机。小海看手机的时间
越来越长，甚至迷上了打网络游
戏。看着小海不写作业，时间都
浪费在了看手机上，徐芳陷入深
深的焦虑。

她害 怕 小 海 沉 迷 于 手 机
游戏，耽误了学习；害怕他看
手机的时间太长，视力受损；
害怕他在网络上学到不好的
东西……

为了控制孩子玩手机，徐芳
对孩子晓之以理、动之以情地劝
说，并规定小海一天只能看半个
小时的手机。

徐芳给小海买来了课外书，
培养孩子读书的习惯。但徐芳发
现一个问题，每次只要她拿起手
机，小海立马就拿起平板电脑。

徐芳没收了小海的平板电
脑，小海就凑在她身边，和她一
起津津有味地看手机。

徐芳批评小海，小海还振振
有词：“你不让我看手机，你怎么
天天抱着手机呢？”

徐芳意识到，要想让孩子戒
掉手机，她自己要先戒手机瘾。

从那天起，徐芳要求自己尽
量不再看手机，尤其是在孩子面
前。

戒手机的第一天，徐芳总觉
得缺点儿什么，浑身不自在。看
见小海在看书，她也拿起书陪儿
子一块读；看见小海在玩拼装模
型，她也跟着小海一起拼装；儿
子放下书，她就和小海一起下楼
跑步……

一段时间后，徐芳发现，她
竟然看完了一年前买的一本书，
她的睡眠质量也明显提高了。

最让她欣慰的是，她和孩子
之间的交流增多了。

“一开始戒手机是为了孩
子，后来才发现，自己也从中收

获了很多。”徐芳说。

第三次戒手机

今年 25岁的毛杰给自己安
排了一个日程表，到了规定的时
间就关闭手机。

这已经是毛杰第三次戒手
机了。

毛杰在沧州经济开发区一
家私企上班。他曾经是一个深度

“手机控”。早上睁开眼第一件事
就是打开手机，上班途中在公交
车上也看手机，工作之余有一点
时间也打开手机，吃饭时玩手
机，上厕所时玩手机……因为他
在家懒于做家务，爱人和他经常
争吵。

不管时间多晚，他躺在床
上，都要先看一会儿手机，常常
是看着看着，已经过去了两三个
小时。

有一天，毛杰看到他一天的
手机屏幕使用时间竟达到了 9
个小时。

“那段时间，我感觉自己放
下手机以后，心中只剩下迷茫、
焦虑和不安。”毛杰说。

为此，他想改变这种状态。
前两次戒手机，毛杰虽然下了很
大的决心，但没有成功。

几天后，他又管不住自己，
“沉迷”于手机中。

最近，毛杰发现他的眼睛出
现了问题。原本近视的他经常眼
睛发红，看一会儿手机就感觉眼
睛难受得很。

毛杰去眼科医院看病。医生
告诉他，长时间看手机屏幕使他
眨眼次数大大减少，黑眼球表面
的泪膜层受到损害，加剧了眼睛
的疲劳、干涩等症状，毛杰得了
干眼症。

医生提醒他，必须减少看手
机的时间。

为此，毛杰开始了第三次戒
手机的计划。

他先是退出了一些无用的

微信群。“我不知什么时候加入
了许多陌生朋友微信群、购物微
信群等。这些微信群不仅没用，
还频繁发消息耽误我的时间。”
毛杰说。

其次，他规定晚上 8点到 9
点是运动时间，9点到10点是阅
读时间，11点左右上床睡觉。他
强制自己手机里的消息集中在
固定时间看和回复。他还规定自
己只要躺在床上就不玩手机。

每到周六周日，他要求自己
每天玩手机的时间不能超过 3
个小时。

自从给自己制订了这个计
划之后，毛杰觉得自己不再是手
机的“奴隶”，成了手机真正的主
人。

使用医生开的眼药水，加上
减少了看手机的时间，毛杰的眼
睛好多了。

戒手机互助会

冯 婷 婷 今 年 35 岁 ，家 住

运 河 区 一 建 小 区 。促 使 她 戒
手机的原因是妈妈的生日聚
会。

8月 24日是冯婷婷妈妈 65
岁的生日。为了给妈妈庆祝生
日，她从上午就开始采购食材、
买生日蛋糕，还在花店订购了一
束鲜花。

她还邀请了亲戚朋友 10多
人一起来庆祝，陪妈妈度过一个
难忘的生日。

晚上 6点，亲戚朋友陆续赶
来，生日聚会开始。大家唱生日
歌、喝酒、吃菜……生日会的氛
围特别融洽。

饭后，不论是老年人还是年
轻人，纷纷掏出手机，拍照、发朋
友圈、刷短视频……刚才欢乐的
气氛消失了，大家各自玩起了手
机。

看到大家全都沉迷在手机
世界里，冯婷婷心有感慨，抓拍
了一张照片，发到了朋友圈，注
明：低头族。

大家看到照片纷纷感慨，10
多人围坐一起，全成了“低头

族”。
怎样改变这一现状？冯婷婷

和家人坐在一起商量，决定全家
一起戒手机。

为了督促计划落实，冯婷
婷制作了一张卡片，贴在了客
厅最显眼的位置：请放下你的
手机。

全家人经过商量，一致同意
成立家庭戒手机互助会。家人推
选冯婷婷的女儿作为监督员，监
督每位家庭成员使用手机的时
间。

大家约定，家庭聚餐时，大
家要把手机集中放在固定的位
置，谁也不能看手机。

自从成立了这个戒手机互
助会后，全家人都收获不少：冯
婷婷的爸爸妈妈戒掉了痴迷的
网购，睡眠质量也提高了；冯婷
婷和丈夫不再因为长时间低头
看手机而头疼、颈椎疼；冯婷婷
的女儿也增加了运动时间和看
书时间。

“戒手机已经成为我家一项
重要的计划，要坚决执行下去。”
冯婷婷说。

心理医生的建议

8 月 15 日，家住献县的小
风（化名）在爸爸妈妈的陪同下，
来到了心理咨询师于丽丽的办
公室。

小风今年 16 岁，是一名高
一的学生。

之所以找到于丽丽，是因为
最近小风一家爆发了很大的矛
盾。矛盾的根源就是——手机。

放暑假后，小风整天抱着手
机不撒手。晚上小风经常玩到一
两点，上午睡觉，下午继续玩手
机。

妈妈喊小风吃饭，小风也不
出屋。跟小风说话，他也不理人。

爸爸妈妈看着小风这样，特
别着急。

为此，小风的爸爸掐断了
网线，没收了手机，甚至还动手
打了小风。小风却说：“你们要
是不让我在家里玩，我就出去
玩。”

小风的爸爸“败下阵来”，
只 能 妥 协 了 ，任 由 小 风 玩 手
机。

小风的妈妈好言相劝，甚
至以泪洗面，小风都不为所动。
实在没有办法了，家人决定找
心理咨询师寻找戒手机的方
法。

于丽丽给出建议，并为孩子
制订了戒手机计划，希望家长和
孩子共同努力。

于丽丽告诉记者，“手机依
赖”是个体过度使用手机并且无
法自控，导致心理、生理及社会
功能明显受损，影响正常学习、
工作和生活的心理疾病。她建
议：限定自己每天玩手机的时
间 ；关 闭 手 机 的 各 类 消 息 提
醒、推送功能，卸载一些手机
应用，甚至定期断网；少关注
手机动态，多参与现实活动；在
生活中找到自己真正感兴趣、热
爱的事情。

“戒手机”
本报记者 祁晓娟 摄影报道

眼睛越来越近视，经常会有刺痛感；时间被大量浪费掉，该做的事没有做；

一旦离开手机，就百爪挠心，什么也干不下去……他们发现对手机上瘾已经影

响了工作和生活，甚至身体的健康，于是下定决心——

制订戒手机计划制订戒手机计划

冯婷婷家成立戒手机互助会冯婷婷家成立戒手机互助会
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供暖五个月，温暖如春天，万盛老年公寓欢迎您！
★居住环境优美 ★护理服务细心
★饮食科学营养 ★文化活动丰富 招收自理、不自理老人 常年招聘

护理人员
咨询电话：总部3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543


