
恶性依赖我是如何被手机绑架的
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DjtT-YN.jpg"></p><p>记得刚开始，我只是像大多数人一样，偶尔翻
翻手机。它在我的手中，是一台小巧、高科技的工具，用来通讯、娱乐
、学习。但随着时间的推移，它渐渐地变得不可或缺。我发现自己总是
在没有必要的时候也要拿出来看看，有时候甚至在睡觉前还会不自觉地
给它充电。</p><p>有一段时间，我试图减少对手机的依赖，但结果并
不好。每次尝试放下它，都感觉就像是身体脱离了氧气一样，产生一种
强烈的焦虑感。朋友们和家人都注意到了变化，他们经常提醒我要多与
现实世界互动，不要沉迷于虚拟世界。但是，每当他们说这句话时，我
心里就会想：“为什么不能呢？这是现代生活的一部分。”</p><p><i
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UoaQ.jpg"></p><p>直到有一天，一场意外让我意识到自己的恶性依
赖。当我去旅行时，忘记带上手机，这才真正明白了手机对于我来说意
味着什么。在那几天里，没有社交媒体更新，没有即时消息通知，让我
有机会体验到一种完全不同的平静。这期间，我学会了欣赏周围环境中
的细节，比如自然景色、路人的笑容，也学会了更深入地了解那些身边
的人。</p><p>然而，当回到日常生活后，那种短暂的清醒很快就消失
了。我重新陷入了一种习惯性的使用模式，回到了之前那种频繁查看屏
幕的地步。这一次，我决定采取一个不同的手法来解决问题——设定限
制。如果每超过一定时间，就无法再用我的设备，那么至少可以避免长
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法不是完美无缺，但它帮助我从某种程度上控制住了自己的行为。现在
，当有人问起我的“恶性依赖”，我能够坦诚地说出真相，并分享一些
克服之道。我希望通过这样的故事，可以激励更多的人反思一下自己的
行为，并寻找适合自己的解决方案，因为只有面对现实，我们才能找到
真正自由的心灵空间。</p><p><a href = "/pdf/477355-恶性依赖我是
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