
                                                  患者须知 
2024 

 

 

屏幕成瘾，又称技术成瘾或数码成瘾，是
指对电子设备强迫性和无节制的使用。 

屏幕是当今社会的一部分，我们的目标是
以健康和负责任的方式与屏幕共存。屏幕
应被用作娱乐和交流的手段，但几乎所有
人都过度使用屏幕，却没有充分意识到这
一点。 

屏幕成瘾有不同的类型：电子游戏、网络
游戏或在线体育博彩成瘾、智能手机成
瘾、社交网络成瘾、电视成瘾或电脑成
瘾。 

有哪些促成这种依赖的因素呢？ 

•与他人社交困难：在屏幕和网络游戏中寻
求庇护。 

•缺乏业余爱好和休闲活动：因无聊而连接
屏幕。 

•对科技的使用缺乏限制：没有适龄的时间
表，缺乏家长控制等。 

•游戏的易得性：它们是匿名的并可以随时
随地地进行游戏。 

•广告。 

•应用和游戏设计宗旨是尽可能长时间地吸引用户
注意力。 

对健康造成的影响 

•身体健康问题：睡眠障碍（失眠）、视力问题
（眼睛疲劳和视力模糊）或久坐不动的生活方
式。 

•心理健康问题：焦虑、抑郁、自卑和社交孤立。 

•学业和工作问题。 

•人际关系问题，因在与人共处时会分心或注意力
不集中。 

•安全问题：开车或从事需要全神贯注的活动时使
用设备会危及个人和他人的安全。 

如何预防成瘾？ 

•陪伴孩子负责任地使用屏幕，并让成年人树立个
好榜样。 

•限制每天使用屏幕的时间。 

•规定无屏幕时间段。 

•鼓励锻炼和户外活动。 

•优先考虑高质量内容，尽量消费有教育性、信息
性或积极娱乐性的内容。 

•鼓励交流。 

•尽可能限制分散注意力的通知。 

如需帮助，请咨询医疗人员。 
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 您可以登录我们的网站查询更多病患须知: www.camfic.cat
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