
上网是为了逃避孤独、空虚和无能感

“网瘾老人”越来越多，如何帮他们摆脱焦虑与寂寞晚
霞
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没事就拿起手机、躲在被窝
里刷短视频、每天玩手机超过
10 小时……近日，有媒体报道
了一些上网成瘾的事例。与以往
不同，报道中对网络上瘾的不再
是年轻人，而是不久前还让社会
担心与互联网时代脱节的老人。
从“数字鸿沟”到“网瘾老人”，这
其中的变化既让人惊讶又令人
担忧。老人染上网瘾的背后，折
射了复杂的现实，也向社会和科
技发展提出了新的要求。

数字时代技术迭代迅速，特
别是以智能手机为代表的移动
互联网，新机型、新功能、新应
用、新场景层出不穷，让很多老
人难以适应，感叹自己“跟不上
时代了”。特别是新冠疫情暴发
后，网络购物、无接触支付、信息
查询、身份验证等很多基于手机
的功能，在为多数人带来便捷的
同时，也给不能熟练使用这些功
能的老人带来不少困难。为了不
让老人在数字时代落伍，适老化
政策频频出台，切实解决老人上
网难题；社会各方也共同出力，
鼓励年轻人特别是家人帮助老
人熟悉手机功能，融入移动互联
时代；很多企业也针对“银发一
族”开发了很多“适老”手机应
用软件（App），老人的移动互联
使用情况已有了不小的改善，能
娴熟使用智能手机的老人日益
增加。

据《中国互联网络发展状况
统计报告》数据显示，截至 2021
年6月，我国60岁以上老年网民
达 1.23亿人。然而，互联网以往
针对老人的服务经验积累不够，
保护力度和方式欠缺，导致部分
老人反受其伤。上述报告显示，
超过 0.19%的老人日均在线超
过 10小时，全国或有超过 10万
老人在手机网络上呈现极致孤
独的生活状态，几乎全天候生活
在移动网络上。

“网瘾老人”心里
住着焦虑与寂寞

上网可在一定程度上缓解
死亡焦虑。每个老人都要面临死
亡焦虑的问题。有些老人通过带
孙子孙女，感受生命延续的喜悦
来缓解焦虑；有些老人通过继续
工作、发光发热来缓解焦虑；而
有些老人则通过上网缓解焦虑。
他们一方面是看短视频、阅读网

络小说等转移注意力，另一方面
则是通过了解这个世界正在发
生的各种新奇事件，感受生命新
鲜多彩的气息，进而缓解焦虑。

上网也可以排解空虚感。老
人退休后，有大量的空闲时间，
若没有安排好退休生活，很容易
无所事事，让他们难以忍受。网
络上的新鲜刺激，能给老人带来
新的认知，让他们感到有事可
做、有事可想。上网既打发了时
间，又拓宽了视野，让老人不再
无聊。

上网也可以缓解无能感带
来的存在焦虑。心理学研究指
出，衰老给老人带来的最直观的
体验是身体各方面机能都在下
降。老人普遍有一种“老了不中
用”的无能感，同时有了感到自
己不被他人和社会需要的低价
值感。他们还担心被时代抛弃、
被身边人嫌弃。网络世界向老人
打开了了解世界的大门。只需一
个手机，他们就能紧跟时代脚
步、知晓天下事，看到有用的文
章还可以分享给亲朋好友。这些
网络体验，极大地拓展了老人的
认知边界，让他们感觉自己是有
进步的、有价值的。

上手容易、成本低是老人染
上网瘾的另一原因。很多老人要
帮忙照顾第三代，每天奔波劳
碌，而不少老人自己的父母也健
在，这种升级版的“上有老下有
小”导致属于他们自己的休闲时
间并不多。手机作为易学、易获
取、低成本、零门槛的娱乐方式，

自然成为了老人的最爱。在空闲
时光，无法享受“诗和远方”的老
人拿起手机开心一下，无疑是最
直接、最实惠的选择。

老人沉迷网络
伤身伤财又伤“心”

小瘾怡情，大瘾伤身。老人适
度上网能愉悦身心、充实生活、提
升幸福感和社会参与感，但过度
沉迷甚至成瘾则有害身心，应引
起家庭和照顾者的关注。

第一，危害身体健康。一位
眼科医生表示，接诊过的一位老
年患者因连续两天在手机上看
网络小说，眼睛出现重影症状，
检查后发现其患上了斜视，经强
制停掉手机、坚持户外运动三个
月后，病情才逐渐缓解。

第二，威胁财产安全。很多
老人沉迷于短视频平台上的直
播，还常常听从主播推荐购买一
些与品牌商品很像的山寨日用
品，如“云南中药”牙膏、“康帅
傅”方便面。用网经验不足的老
人还容易成为诈骗的目标。腾讯
110平台发布的《中老年人反欺
诈白皮书》显示，2019 年上半
年，腾讯 110平台共受理中老年
人受骗举报超过两万次，其中
97%的受骗者曾遭资金损失，金
额从百元到数万元不等。

第三，遭受精神“洗脑”。一些
老人对网上的信息深信不疑，看
到网上说粮食要涨价，就在家里

囤米囤面；看到网上说家用电器
有辐射，就把新买的微波炉弃之
不用；看到网上说大蒜能防癌治
病，就在菜里大把大把地放蒜。

有的老人感觉身体不舒服，
就在网上查相关症状，得出不准
确的判断，因而造成较大的心理
负担。

有的老人自从开始看情感
直播后，三句话不离主播，很多
主播的文化水平有限，他们一些
似是而非的认识会强化老人的
僵化思想，有可能激化两代人之
间的冲突，引发家庭矛盾。

多方护航帮助老人
融入智能时代

帮助老人更好地使用互联

网，离不开国家、社会、企业和家
庭各方的共同努力。

一方面，要强调网络平台的
监管意识和责任，守好底线，比
如严格治理谣言类内容，别让一
些粗制滥造甚至有违法嫌疑的
内容大行其道，用“老年流量”侵
害老人的正当权利；互联网平台
建设应当避免“重娱乐、轻内容”
的设计，引导老人正确使用网
络；社会在公共区域更多地规划
老人娱乐设施及场地，让老人也
有放下手机的动力。另外，老人
机能减退，自律能力不足，应当
从根源上分流和管控，也可以研
究推出老人模式，让诈骗、广告
推销信息被拦截在手机的“垃圾
箱”里，让短视频刷屏有时间限
制。企业还可以在自己的应用软
件内加入时间提示功能，老人使
用到一定时间后，应用软件自动
提示“已使用时间”“请注意”等
信息，提醒老人自我调节。

另一方面，家人或社区工作
者在教会老人上网的同时，要不
断和老人交流网络安全知识；政
府部门也可以鼓励社区结合反
诈防骗工作，组织老人安全用网
等“干货”培训，帮助老人更好地
使用互联网，充分发挥老人用网
的正面效应；社会也应该为老人
提供更多优质内容，不论是电视
还是网络，都应该关注到老人的
精神需求，用市场的方式实现内
容创作者和观众的良性循环。

当然，“网瘾老人”也好，“银
发内容”也罢，真正的问题根源
其实不在外部，而在老人的日常
生活内部。对于大多数老人来
说，若在家庭生活中有事可干、
有情可依，又怎么会沉溺在虚拟
世界不能自拔？

因此，对社会来说，让老人
老有所为、老有所乐，他们自然
就会放下手中的智能手机；对家
庭来说，让老人老有所爱、老有
所依，天伦之乐的魅力或远远大
于游戏和刷剧。就此而言，对老
人实实在在的关爱才是解决“网
瘾老人”问题的根本办法。

这对家中的年轻人提出了
要求：不仅要多引导、帮助父辈，
还要尝试去理解、体会他们的感
受，多一点换位思考和真诚关
心，才能填补老人的感情空白。
毕竟，比起手机里的内容，还是
饭桌上的聊天和交流来得更温
暖、更贴心。

据“澎湃新闻”
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