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所以对待网瘾，我们一定要有意识地控制着自我，不要被它拉入其中，里面的危害，难以想象
) (
网瘾并不可怕，可怕的是我们无法控制自我
。
) (
如果染上网瘾，我们该怎么做？(〃'▽
'〃)
) (
一定要严格做到以下6点(〝▼皿▼)！
) (
1、利用业余时间上网，上网时间每天控制在两个小时以内，千万别打破正常的饮食与生活习惯。
2、上网要有明确的目的，有选择地浏览自己所需要的内容，不要漫无目的。
3、上网过程中应保持平稳的心态，消除猎奇心理，不宜过分投入。
4、千万别深更半夜上网，不要为了省几个钱而搅乱自己的生物钟。
5、别迷信网络爱情，要知道爱情是在现实中的。
6、不要为了打发时间而泡在网上，其实生活中打发时间的方式很多，比如和朋友聊天、打球、跳舞等都是很不错的娱乐方式。
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长时间上网会使青少年迷恋于虚拟世界，导致自我封闭，与现实产生隔阂，不愿与人入行面对面交往，久而久之，必然会影响青少年正常的认知、情感和心理定位，甚至可能导致人格异化，不利于青少年健康人格和正确人生观的塑造。因不能面对现实，会产生
情绪低落
、遇事悲看、态度消极等现象，会导致精神障碍、
心理异常
等问题和疾病，在日常生活、学习和工作中常常表现得举止失常、神情恍惚、胡言乱语、性格怪异。
) (
拒做网瘾少年
) (
沈巷中学心理小报
第二十一期  2019年03月
主编：八2班 张子寒   
       
 指导老师：许茹蕾  
) (
青少年患上网瘾后，开始只是精神依赖，以后便发展为躯体依赖，长时间的沉迷于网络可导致
情绪低落
、视力下降、肩背
肌肉劳损
、睡眠节奏紊乱、
食欲不振
、消化不良、免疫功能下降。停止上网则出现失眠、头痛、注重力不集中、消化不良、恶心厌食、体重下降。由于上网时间过长，大脑高度兴奋，导致一系列复杂的生理变化，尤其是
植物神经功能紊乱
，机体免疫功能降低，由此诱发心血管疾病、焦虑症、抑郁症等。
)
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