
今日女报 / 凤网记者 刘艳
“移动电子产品与家庭幸福指数息息相关，过度使用移动电子产品已经成了影响夫妻关系、亲子关系和个人健康的‘大敌’。”全国妇联、《婚姻与家庭》杂志社近日发布的《中国家庭幸福指数与移动电子产品关系调查报告》（以下简称《报告》）显示，陪伴配偶时使用移动电子产品的被调查者，婚姻幸福感显著低于陪伴配偶时不用移动电子产品的被调查者。晚上玩移动电子产品的频率越高，婚姻满意度就越低。然而，“电子情敌”已成为很多家庭都面临的大问题，手机、平板电脑似乎比爱人更重要。可人人都渴望有相亲相爱的幸福生活，“电子情敌”要怎么克服呢？全国妇联建议：每天关机一小时！这方法可行么？
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链接 >>
本次“中国家庭幸福指数与移动

电子产品关系调查”，采取网络问卷

调查的方式，共有 31344人参与。被

调查者平均年龄 28 岁，以大专和本

科学历为主，已婚人士和单身群体各

占一半。

调查结果显示：当前家庭聚会已

不是人与人之间的相聚，而是“人+

智能手机 +人”。每个家庭至少拥有一

部智能手机，大多数家庭拥有 2～3

部智能手机，半数家庭拥有平板电脑，

73.3% 的被调查者的智能手机 24 小

时开机。43.0% 的被调查者表示，会

在家庭聚会中各自玩智能手机或平板

电脑。在与配偶相处时，人们也难以

放下手中的移动电子产品。移动电子

产品已经成为夫妻间的“电子情敌”。

另外，移动电子产品的过度使用也降

低了亲子关系的品质，睡前使用移动

电子产品，对睡眠质量的损害很明显。

《报告》指出，“移动电子产品本身

并没有对和错，关键在于我们如何使

用，我们应利用移动电子产品，使家

人之间的关系更亲密而不是更疏远”。

全国妇联向全社会发出倡议：每天关

机一小时，有限制地使用移动电子产

品，多和家人面对面交流。

读者遭遇 >>
“抑郁仙子”：我老公是一个不折不

扣的“手机控”，在家中可以低头连看

两小时手机，也不愿花 5 分钟时间帮我

一起晾一下衣服。

“笑笑妈”：自从买了苹果手机后，

老公在我爸妈家吃完饭就一个人在旁边

看手机。有时一起去超市，我在那里挑

东西，他就人在魂不在地跟着看手机。

这么下去，恐怕家庭氛围、亲人间的关

系都会走样的。

“马小姐“：我的工作是客户服务，经

常会受一些委屈。所以我每天回到家，很

想向老公倾诉一番，排遣负面情绪，可老

公只顾埋头盯着手机，根本不听我说话。

若女人偶于闲暇静
坐捏针……
文 / 穗子

“慈母手中线，游子身上

衣。”儿子即将出远门，母亲为

其赶缝衣裳，她手里的针线穿

梭着深笃的母爱……孟郊的《游

子吟》一诗，千百年来拨动过

多少人的心弦。仿佛中了咒语似

的，那些时候，游子一旦离家

久了，就会有意无意地想起这首

诗，而母亲所缝制的衣服、鞋袜、

兜肚等等，亦成了母爱的标志，

让游子们感恩不已；连女人为

自己意中人绣制的手绢、荷包之

类，也堪比“人约黄昏后”动

人。然而曾几何时，类似慈母

穿针引线、女人为男人绣荷包

之类的女红手艺，像一个尘封

的青铜，似一缕远去的天籁古

乐，变得非常稀贵。现代社会

工业化生产和丰富奢逸的物质

生活，已然无需女人因生计或

者因表达情意而拿起针线。现

在，若女人偶于闲暇，静坐捏

针，做点女红：或将丈夫衣上

掉脱的纽扣钉上；或在可爱的

孩子摔破的裤子上缝织一朵小

花；抑或为喜爱的人绣一幅好

景致的绣片；再抑或替自己改缝

一件衣……随着慵针懒线的游

移，那种对丈夫的关爱，对儿

子前行“意恐迟迟归”的牵挂，

与恋人相依相随的眷恋，以及

珍爱自己的意念，好像就缓缓

缝进了密密麻麻的针脚，让人

神舒气爽，心情十分静好。并

不是要特别倡导女人缝缝补补

厉行节约，也不是要教诲女人

与世不争退回家庭方寸，更不

是要大家坚守已过时的生活方

式，只是希望，在这热闹的世界，

女人能有舒缓的时空，于悠然

的穿针引线之中， 养出那

份属于女性的 慈 爱、

贤淑、柔媚和 雍容。

■微语女人

为什么人们更喜欢“电

子情敌”？心理学家肖军认

为，这和都市人的孤独感有

关。在面对面的人际交往中，

要维持良好的人际关系，需

要妥协，而不是随心所欲的

想干什么就干什么。所以不

少人觉得，“人机”交流比“人

际”交流更容易掌控，面对

屏幕上罗列的海量内容，只

管选自己看着开心的就行，

而且成本很低。

但是，当“人机”交流

影响到夫妻感情时，问题就

严重了。谷歌执行董事长埃

里克·施密特就曾在波士顿

大学演讲时表示，人们应当

“每天将电子设备关掉 1 小

时，关注你所爱的人，与他

们进行真正的对话”。上海

市幸福家庭服务中心心理督

导刘晏华也建议，夫妻双方

可以一起商定一个“游戏规

则”，比如，晚上 10点以后

将手机调成静音或者干脆关

闭它们，腾出更多的时间交

流互动，以免干扰夫妻之间

的亲密关系。要知道，离开

你的手机一段时间，地球不

会因此停止转动。情感专家

陆琪还提出，有很多“短命”

爱情，也是因为“电子情敌”

带来的副产物：各种现代即

时沟通工具，缩短了空间距

离的同时，某种程度上也拉

大了心理距离。通讯工具可

以帮助恋人们了解彼此一天

24 小时的作息时间，但是面

对着冰冷的机器设备，人少

了深入谈“心”的愿望。

结合此次全国妇联的调

查，以及一些已经采取“关机

一小时”的夫妻的实际情况

来看，对抗“电子情敌”的

最好方法，不是吵不是闹，而

是静静地关机一小时，和家

人真诚地面对面沟通。此时

此刻，你还在盯着手机屏吗？

不得不说，我和老公都

喜欢玩手机玩电脑，我们

在这些电子产品上也舍得

花钱，苹果 6PLUS 一出来

我就买了，老公也是。我们

夫妻在这方面是很有共同

点的，所以不会出现“老婆

要买苹果手机”而吵架的

事。我玩手机通常是购物、

微博、微信等，而老公经

常打游戏，一打游戏就谁

都不理，把手机左撮右撮，

头都不抬。总之我们就是

不愿意交流，有时都在家

里，我们都发微信沟通。

“世界上最远的距离，

是我在你对面而你却在玩

手机。”慢慢地，这句话在

我们的生活中已经不是戏

言，有次去看电影感到生

疏时，我不得不承认，我

们之间真的有“电子情敌”

存在。而同时，过来给我

们带小孩的公公婆婆也对

我们很不满。婆婆说：“你

们下班了我做一桌子菜，

就是希望全家人开开心心

吃饭，可是你们俩就是玩

手机玩手机，那还要我们

来干什么呢？”

前段时间看到了一个宣

传片，就是号召大家戒“手

机瘾”的。我跟老公商量，

要不我们也试试，不然就真

的成了最熟悉的陌生人了。

老公答应了，但刚开始我

们执行得很困难。我几乎

是没有手机就没有安全感，

陪公婆还有女儿一起看电

视时，我就总是忍不住想去

拿手机。老公也是，他头几

天都不自觉地翻 IPAD，翻

一次就罚200 元，一共罚了

1800 元。但这是一个过程，

我们都要经历的。在那个

过程中，我们慢慢融入家庭

中，我陪女儿玩游戏，给女

儿讲故事，帮婆婆洗碗；老

公陪公公下棋，或是聊聊新

闻。最开始的关机一小时，

感觉有一年那么长，而慢慢

地，一个时就很容易过去

了。而在这段时间，我们也

形成了吃饭不玩手机，睡前

不玩手机的习惯。说真的，

那段时间我们夫妻变得特

别亲密，老公还开玩笑说：

“手机当然没有你有吸引力

呀！”

其实手机真的只是我

们生活的辅助工具，不应

该成为我们的全部。现在

我和老公就不再是“手机奴”

了，而且我们觉得，不那么

频繁地看手机，也不会让

我们损失什么重要信息。

围城故事 >>

关机一小时后的变化

婚姻宝典 >>

亲爱的，你真的需要每天关机一小时

口述 / 万桃（33 岁，结婚 4 年，孩子 2 岁）

全国妇联建议：每天关机一小时

对抗“电子情敌”：
把“人机”交流变回“人际”交流


