【生活方式】
社交网络让你的生活跑偏了方向？！ 
（经管叶慧兰，2014年12月10日）

推荐理由：现今互联网时代，我们大部分人都成为了低头一族，将视野定焦于那小小的一块屏幕里面，活跃于各大社交网络。但是，我们想过社交网络是否已经让我们的生活偏离了原来的生活轨迹吗？阅读这篇文章，让我们了解到有哪些信号提示我们应该下线。让读者有一个思考，是否我们应该暂停下来，离开社交媒体，用眼睛去发现不拘束于那小块屏幕的生活中的美。
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在这个每天有5亿条推特被发送和正常情况下12.8亿人次使用脸谱的互联网技术时代，你怎么判断你钟爱的“登录”已经跑偏了方向？技术专家同时也是《分心成瘾》的作者艾雷克司•庞宋平（音译）博士与我们分享了一些常见的应该下线的信号。
□你精心制作了甜点和项目只为了分享图片的时候。

你是否额外花费时间让你制作的色拉拍成照片更好看，或者做一个手工物件发布到品趣志（图片分享应用）只为了显示你的灵巧？如果你对这种情形感到内疚，那么你就需要休息一下了。“如果你把自己的生活打造得更贴近于推特或者图片分享，那么是该停一停的时候了，”庞说，“把心思都花在如何在社交媒体上秀一把会削弱我们成就自我的能力。”

□你离开了社交网络就无法把树叶拢在一起或者涂指甲的时候。

我们经常在社交媒体上遇到那种恨不得把她生活中的每一个细节都分享的朋友。不幸的是，你有可能就是这样的朋友。“当你正在做或者思考一件事的时候，你的第一想法是要把它们发到社交网络上，那么这足以证明社交媒体已经完全占据了你的生活，”庞说，“一天只有24个小时，如果我们花在向朋友分享我每时每刻的生活的时间多了，那么我们发现我们为什么要做这件事和每天生活的意义的时间就少了。”

□你获取的信息太多的时候。

“当你变得强迫自己去了解你社交媒体上朋友的状态的时候就是一个明显的需要停一停的信号，”庞说。如果你真的知道你在聚会上遇到的某个人买了一个房子，你已经关注了他的妻子的脸谱，你需要重新评估一下你的在线时间了。“社交媒体最大的讽刺就是，当它帮助我们充分了解朋友的生活的同时，也掩盖了许多重要方面，削弱了我们对生活的理解能力。”庞补充说。

□你觉得你已经追不上你的那些成功的或者快乐的朋友的时候。

手指点开社交媒体会很容易让你忽视积极的事物而关注那些令你嫉妒的消息。看到你的朋友升职了，订婚了，有奢侈的假期旅行，立马就会引起你的羡慕嫉妒恨，不论你是否意识到。事实上，在社交媒体上花费太多时间会对女性造成负面身体影响，会让人在日常中焦虑增加，甚至会损害友谊和人际关系。“当追赶朋友的生活成为你生活的快乐指引时，你就需要暂时休息一下了。”庞说。

□当你找不到手机感觉很焦虑的时候。

你是否在等交通信号灯的时候或者与朋友聊天的时候刷微信？你是否一醒来或者睡觉前都要刷微博？“你在社交媒体上花费的时间越多，你同朋友交流的有意思的有价值的内容就越少，”庞说。“想一想，因为你全神贯注在手机上，你错过了多少关于现实生活的交流？你在线的时间越长，你的现实世界中的可爱之处越少。”庞解释说。

如何才能暂停下来？

每天确定一个固定的时间去关注社交媒体。“人们日常生活中对锻炼、工作、吃饭和休息都设定的有固定时间，比如每天同一时刻花一个小时时间吃晚饭，同样也适应于回复消息，”庞说。当你发布状态更新的时候，要仅限于讨论生活本身，不要那些不经过大脑的想法，不要那些无关的美食或者狗狗图片（无论它有多可爱）。

总之，逐渐限制你的“登录”。“挑战一下自己，戒除社交软件一星期，当然如果这太让你难受，那么就果断的卸载推特、图片分享和脸谱一个星期，”庞建议说，“对比一下，你的生活变好了还是变坏了，你会发现离开了那些社交媒体，你会对你的生活更加满意。”
（推荐者注：本文来自心灵咖啡网-心理文章-自我2014年12月3日，作者：Samantha Gregor，翻译：chongjing111））
（注：学校关工网站刊发时间：2014年12月16日）
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