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□□ 祝杰祝杰

如今，很多人无论何时，都要刷刷手
机，不刷就觉得不安；可只要一刷上就停
不下来，刷完又后悔什么也没干，但没过
一会儿却又心痒难耐……如果你也是如
此，那么很不幸地告诉你，你很可能已经

“手机成瘾”了。
既然都上瘾了，那此人肯定非常喜欢

玩手机吧，但事实可能并非如此。杜伦大
学的研究人员伊森·尼克拉斯和瓦兹利·迈
克尔近期发表的一篇论文则指出：那些天
天刷手机的人，心底里可能并不喜欢这样。

这究竟是怎么一回事呢？

多巴胺的圈套：想要≠喜欢

在日常用语中，“想要”与“喜欢”有何
区别呢？试想，当一个人说自己喜欢一幅
画时，可能并不代表他想要买它，也许只
是单纯在表达欣赏和赞美。但如果他说
他想要这幅画，那他的意思就是想拥有这
幅画，其中包含了占有之意。所以，想要
强调的是占有，而喜欢更多是表达欣赏。

成瘾的一大特征，就是在成瘾者内心
感受中，想要的程度很高，但喜欢的程度
较低，甚至几乎没有。那些沉迷于酒精和
毒品的人，与其说他们真心喜欢这些东西，
不如说他们的大脑已对该类物质产生了依
赖，这使他们常被“想要”的冲动驱使。而
伊森·尼克拉斯和瓦兹利·迈克尔则认为，

可以用这一机制来解释手机成瘾现象。
当个体渴望达成某个目标（刷出新的

短视频、刷到更有意思的推文）时，人体大
脑中的“奖赏回路”就会被激活，刺激大脑
释放出大量的多巴胺，以使人们处在兴奋
且愉悦的状态。可这种愉悦感，并不等同
于努力实现目标后的成就感。这也就解
释 了 为 何 我 们 刷 完 手 机 后 会 倍 感 空 虚
——只体验到了兴奋感，并无成就感。

每当我们刷微博或抖音时，大脑中都
会有一个期待：会不会出现新的消息或短
视频，这就使奖赏回路被激活，刺激人体
持续产生多巴胺，从而使我们变得兴奋，
不停地把手机刷下去。可一旦把手机放
下，兴奋感稍一减退，人就会变得不安。
为了缓解焦虑，人们希望再次获得多巴
胺，于是又点开手机……周而复始之下，
这就使奖赏系统变得越发敏感，越来越容
易被激活。从行为主义心理学角度来看，
这样的行为使人陷入了“刺激—愉悦—愉
悦强化—成瘾”的消极循环中。

现代人的精神困境

如今人们容易玩手机上瘾，这一方面
是由于 App设计者深谙营销心理学，毕竟
只有让使用者“难以自拔”，才能获得更多
商业利益；但另一方面，我们也要反思自
己，为何我们宁可沉迷在这份虚幻的快感

中，也不去做自己真正喜欢且有意义的事？
这就不得不提到“空心病”。这是一

种由于价值观缺陷导致的心理障碍，其症
状表现为：对生活十分迷茫，不知道自己
想要什么，并伴有强烈的孤独感和无意义
感。在传统社会中，人们的价值观相对稳
定；但近年来随着社会发展速度加快，一
些人的思想受到了一定的冲击，他们过去
推崇的价值观受到了挑战。在信息化时
代，借助短视频等社交平台，一些人的观
点被放大，让我们的生活充斥着各种价值
观，这就加剧了人们的价值选择困难。

存在主义心理学很早就关注到现代
人 的 这 种 精 神 困 境 。 精 神 医 学 专 家 欧
文·亚隆曾说：“现代社会中，人类要完成
的任务就是，在没有外在坐标指引的情况
下，找到生命的方向。”不过，一个人若想
要找到人生的方向、做有意义的事，那得
先回答“什么才是有意义的事？”而在这个
价值多元化的世界中，这本身就是一个难
以回答的问题。所以，也许人们对手机的
沉溺，也是这种精神困境的一种反映。

上瘾也可以很积极

现实主义疗法创始人威廉·格拉瑟认
为，上瘾行为本质上是人们为了缓解无法
找到爱与价值所带来的痛苦。上瘾者普
遍在寻找人生价值的过程中遭受到了挫

折，转而寻求一种廉价的替代品。
不过，威廉·格拉瑟也指出，上瘾并不

都是消极的，也存在积极上瘾。想想那些
每天练琴 16个小时的钢琴家、能风雨无阻
跑几十公里的跑者以及每天挥棒 600次的
棒球运动员。威廉·格拉瑟认为，光用意
志力还不足以解释他们的这种坚持，更好
的解释也许是：他们对每天进行的活动上
瘾了，以至于如果停止这项活动，他们会
感到痛苦；一旦恢复，痛苦会随之消失。

但与消极上瘾者不同，积极上瘾者并
不为牺牲的时间而感到后悔，反而认为这
种投入很有价值。他们不仅能从上瘾行
为中获得精神力量，而且能借助这些力量
帮助自己更好地完成想要做的事。

看到这里，你可能会问，那么我们怎样
才 能 找 到 让 自 己 积 极 上 瘾 的 事 呢 ？ 威
廉·格拉瑟指出，形成积极上瘾需要时间，
而且无论参加哪种活动，积极上瘾通常不
会在6个月内形成，你必须坚定地持续很长
时间。不过，坚持的结果也可能不尽人意，
因为并非所有尝试潜在积极上瘾活动（如
冥想、跑步等）的人都会形成积极上瘾。

换句话说，并不是你发现了什么事情
有意义，然后才选择坚持，而是只有当你
坚持做某事一段时间后，才可能发现其中
蕴含的意义，进而找到人生的方向。

——摘自《 科技日报》
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□□ 王宇昆王宇昆

我总能在冥冥之中体会到一种感
觉，那感觉便是孤独。

有时候也会想，如果每当自己结
束疲惫的一天时，有个人可以从手机
屏幕的那一端传来一句问候的话，该
多好啊！然而事实是，每天到家推开
门的一刹那，是空荡荡的房间，夜色低
沉，没有留灯的人，开灯的人是自己。

二十多岁的年轻人，孤独的生活
是常态。

很多留学生在出国后的第一件事
就是找一个对象谈恋爱，从某种角度
理解，也是在寻找一种安全感的来源。

在我刚到爱尔兰的前三个月，过
着极度不适应的生活，我不喜欢这里
的白昼极长，黑夜极短，不喜欢这里的
天气，不喜欢这里的种种。但当三个
月之后，我发现自己可以熟练地应对
着多阴雨的天气后，我意识到，我逐渐
适应了这里。

所以，适应孤独，学会与孤独相处
也需要一个过程。

我一个人买了去土耳其的往返机
票，开始了我人生中第一次独自出发
的旅行。

孤单的另一面写着的是自由，或
许也正是因为这一场旅行，让我体会
到了那种任由自己释放的自由，是我
开始学会享受孤独的开端。

从适应孤独，到享受孤独，这一趟
旅程教会了我许多。在那里我认识了
很多当地朋友，他们带我去吃最正宗
的土耳其烤肉，喝土耳其咖啡。我还
认识了一只很可爱的小狗，它的名字

叫作 Sasha。
所以，孤独究竟是什么呢？是一

个人吃饭，一个人看电影，一个人去看
病……当你经历过这些，你就会发现
其实这也没有什么，当你真正迈出了
第一步，一个人沉浸于美食，拿着电影
票被屏幕中的剧情吸引，聚精会神听
着医生帮你诊断病情的时候，你会发
现自己就算一个人也可以过得很好，
享受每一个当下。

我依旧会去羡慕那些有人陪伴左
右的画面，但我不会再抱着剧烈的渴
望一定要找到某个人。我只是留存一
些希望在脑袋里，当我真正遇到这个
人的时候，可以不急不躁、不慌不忙地
去迎接对方。

深夜里一个人吃炸鸡的时候最孤
独，但相比孤独，嘴巴里的炸鸡仍旧让
我感到幸福。

二十多岁的我们，其实都有着相似
的烦恼。害怕孤独，又难以享受孤独，
想要与孤独和解，但是郁郁寡欢。遇见
过很多人，也喜欢上过某个人，爱而不
得，爱得疲惫，其实这些都是常态。

关于这个年纪的孤独、无助、漂
泊、迷惘……无数的烦恼钩织成一件
瑰丽的衣裳，当我们穿上它的时候，我
们便是在青春之中穿梭。其实有的时
候，没必要畏惧这些烦恼。要相信，现
在你碰见的问题，也不过是每一个人
在相似的路口，所遇见的难题。

我想，这也是二十多岁，我们努力
奔向远方的意义。

——摘自《意林》

二十岁的孤独与漂泊
□□ 蓬山

文 苑

饼的细节

十一年前，爸爸病了，之后他
的智力变得和三岁小孩儿一样。
有趣的是，他还会唱歌，但是只会
两首：一首是《东方红》，和他年轻
时的岁月连着；另外一首是《小燕
子》，是我四五岁时，他教我唱的。
那些年我常常逗他玩，管他要零花
钱，他还是和我小时候一样，把手
伸向胸前衬衫的口袋里想掏钱给
我。可他不知道，他穿的不再是衬
衫，没有口袋，也没有钱。我还会
常常假装说自己生病了，他都会表
情严肃地伸出手摸摸我的额头，看
看我是不是在发烧。疾病很强大，
但它没有打败父爱的本能。

————摘自《文苑》

父爱的本能

□ 平平

点 滴

某一天，一群来自卡梅里诺的
人 在 城 墙 外 练 习 射 箭 以 打 发 时
间。一个笨拙的家伙射出了一箭，
把在远处观看的邦主里多尔福射
伤。于是，这个笨拙的射手被抓了
起来。为了博取邦主的欢心，所有
人都建议给射手以相应的处罚，其
中一人甚至建议把他的手给砍掉，
这样他就再也不能拉弓射箭了。

里多尔福摇摇头，说：“把那射
手放了吧，这样的刑罚只有在他射
中中我之前实施才会有效果，不是吗？”

————摘自《读者》

射手

□ 查尔斯·斯佩罗尼

常言道，见微知著，细节决定成败。
唐代笔记中有两则吃饼的故事，结果正是
在细节处见分晓，一成一败。

《次柳氏旧闻》有一则《太子惜福》。
讲的是唐肃宗李亨为太子时，曾陪侍父皇
玄宗用膳。主菜是烧羊腿，玄宗就命太子
切割。割完肉后，刀刃上肥油污漫。太子
随手拿起一张饼将刀子擦干净。玄宗看
到了，觉得太子不懂得爱惜粮食，很不高
兴。但就在此时，太子不慌不忙地将擦过
油的饼塞进嘴里，大嚼而尽。玄宗大悦，
夸奖道：“福当如是爱惜。”

另一则出自《唐闕史》。荥阳人郑澣，
历仕六朝，官至尚书左丞。他在洛阳担任
河南尹时，有位侄孙从老家前来拜谒。

郑澣问他有什么愿望，侄孙也很坦
白地说：“在家乡做普通百姓太久了，希望
能做个县尉，衣锦还乡。”郑澣答应了。及
至饯别时，席上有盘蒸饼，侄孙把饼皮揭
掉，只吃饼心。郑澣大怒，斥责侄孙：“饼
皮与饼心有何不同？我见世风骄侈，希望
能够还淳返朴，敦厚风俗。看你衣着朴
素，以为必知稼穑艰难，所以才答应举荐
你，没想到你比纨绔子弟还虚浮。”郑澣将
侄孙扔掉的饼皮拿来吃掉，送了些礼物便
打发其回乡了。

一件吃饼小事，唐肃宗获得老皇帝
首肯，稳固了皇储地位。其实，肃宗长在
深宫内苑，锦衣玉食，未必节俭到要吃油
污饼的地步。但肃宗深知做皇储需如履
薄冰，善于察言观色，洞悉父皇机心，顺利
过关。

而郑侄孙却因为吃饼这件小事，丢
掉了近在咫尺的官位。为人处世，虽不应
过分畏首畏尾，但谨小慎微、三省吾身，确
实是不二法门。

——摘自《青年文摘》


