
们真正沉迷的原因。不过话说回来，以互联
网和智能设备为基础的社交网络与信息平台，
出现的时间并不很长，但为什么它如此深入
的扎根于我们的生活呢？

首先，我们必须承认 ：互联网、智能设备
与社交网络的融合，超越了我们进化中任何
一个阶段所能接触到的信息平台。它扩展了
我们的视野，突破了地域、行业、不同活动
空间的限制，让人们的展示和交流的范围得
到极大地扩张，让我们获得信息的数量和速
度大大增加——啃了一辈子老玉米的人，那
八成吃一口就会爱上红烧肉的，对不对呀。

不过别忘了，手机自己本身就是一款我们
自己做主的“生活滤镜”。人们在社交网站上
分享照片，分享资讯，可生活真如人们展示
的这般精彩吗？仔细观察社交网络，这是一
个人们精心修饰过，设置自我形象和大力自
我推销的世界，在这个世界里，商人们兜售
着我们的个人信息，我们分享自己认为最好
的一面，转发经过修饰和夸大的信息——从
标题党到出格的直播客，都是为了切下更大
的“注意力蛋糕”，让生活看起来似乎很精彩。
承认吧，有那么一瞬间——“赞”是对你最
大的肯定。

可是你有没有仔细思考过？这些展示到
底是不是带有真情实感？收获的赞难道就代
表真正的喜爱吗？经过滤镜修饰过后的信息，
会不会收到的也是滤镜修饰过的打折后的认
同？相较于依托手机，在面对面的生活中，
那些肢体语言，面部表情，拥抱和牵手意味
着更多真实的体验。你刷了那么多碎片化的、
有爆点的零散趣闻，却未必比静下心来读完
一本书，对生活更有意义。当一个热衷于晒
娃等赞的母亲，远不如一天精心的陪伴对孩
子更重要。也许，在社交网络中不停发送和
接收的信息，恰恰因为方便，而变得有一些
廉价。

也许你见过一种人，他们说，比起线下
见面我更愿意在手机上发送信息，的确，有
时候我们也不知道是手机属于我们，还是我
们属于手机。每每这时，其实我们不经要想，
是不是有的人恰恰对手机的过度依赖导致他
们的关系“从线上转移到线下”这个过渡，
都会出现瓶颈。

一个男生喜欢上一个女孩，在女孩的朋友
圈点了 500 个赞，却未必敢把人家约出来喝
个咖啡。

触手可及的社交网络的确可能催生一些
错觉 ：我想关注什么就关注什么，我的听众
一直在那里，我们永远不用独自一人。

当我们独处的时候，哪怕只有几秒钟，也
会变得焦虑，不安，随时准备掏出手机。等红
灯的间隙都能刷个朋友圈，这个动作其实并
不表达我们的忙碌，而在表达着我们的焦虑。
人们用频繁的联系来觉察自己的存在，放下
手机，约等于与世隔绝。在这种习惯性的沉
迷中，很多人越来越宅，离实体社交越来越远，
网络的便利性让我们失去了真实社交的勇气，
开始不了真正的亲密关系，进而饮鸩止渴，
进一步用社交网络控制分配精力，体验“被
陪伴”，来证明自己并不孤独。
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