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前言

在我的病人中有许多都是强迫症患者，他们往往比较迷信，大概会警告我不要在这本关于网络的书一
开始就谈到“网络死亡”和“网络遗产继承”这些不怎么吉利的话题。
但是正当我考虑应当如何写一本关于网络生活的书时，我的邮箱里收到一篇建议我开始准备网上“后
事”的文章。
这篇文章向我推荐了任何一个有责任感的网民都会收藏的两个网站——MyLasteMail.com
和MyWebWill.com，前者可以在我死后替我向我爱的人发送一些特别的消息，按照网站的说法这些消
息将成为“他们会永远珍视”的网上遗产；后者能帮助我完成最后的数字化遗嘱，比如把我的各种密
码发给指定的亲戚、注销账户、最后一次更新Facebook上的状态、为我在Twitter上发最后一条微博，
甚至确保我在《魔兽世界》中的角色能找到一个稳定的新家。
我这本书不会写太多关于形而上的东西，这一点您大可以放心。
邮箱中那篇文章针对的是我们的虚拟身份的后事处理，这一身份同一个真正垂死的人有许多本质的区
别。
我之所以在书的开头最先提到的是MyLasteMail和MyWebWill而不是大名鼎鼎的亚马逊或YouTube，是
因为前者让我们看到了我们的网络已经发展和“完善”到了一个怎样惊人的程度：我们的虚拟身份在
网络中诞生（这一虚拟的自我和真实的自我截然不同），过着富足的生活，然后死去，最后甚至还要
考虑遗产问题！
我认为这一网络生活的进化过程是以真实生活为代价的，它阻碍了我们真实生命的进程，打破了我们
内心的平衡机制，而这正是本书要讨论的中心问题。
虽然我从来没有想过要处理什么虚拟身份的后事，但是很长时间以来我都在问自己：上网到底意味着
什么？
网络大爆炸的年代刚开始时我还在斯坦福大学学医，虽然这座校园就是坐落在离硅谷不远的人才培养
基地，但当时我还是感到很诧异，惊奇于互联网竟然有那样大的力量，让我身边的许多同学都放弃了
学医即将带来的稳定生活转而去拥抱一个陌生而美丽的新世界。
几年后，作为斯坦福大学医学院的一名精神科医生和该学院强迫症治疗中心及冲动控制障碍治疗中心
的主任，我发现互联网导致人们在身份和行为上发生了巨大的变化。
一些网民身上的强迫性很像强迫症，同时他们所经历的兴奋感又很像病理性赌博者所经历的那些具有
冲动控制障碍的特征。
正是因为这些相似性，许多有网络心理障碍的人都会到我这儿来尝试治疗。
此外，我的研究方向也决定了我对他们进行诊断和治疗的方式：我做过一项美国到目前为止规模最大
的针对问题性网民的研究。
这一研究通过审视2500多位美国成年人的网络习惯，发现这些上网者当中具有病理性行为的人占有惊
人的比例，而且这一现象完全超越了地理位置、社会经济地位、年龄以及性别的界限。
这些调查数据印证了我作为一个硅谷的居民、一名学生、一位观察者以及一名精神科医生的经验所教
给我的：虽然互联网在很多方面都是作为一股积极的力量出现的，但它同时也对我们的家庭生活、恋
爱关系、事业、育儿能力，以及我们对“自我”这一概念的理解等问题产生了很大的消极影响。
由于新兴虚拟世界中诞生和培育了许多新的人格特点，因此我们看待和评估自己的方式也相应地发生
了不小的变化。
这些新的特点包括：对自己能力的高估、冲动的倾向和当面对一个开启的浏览器时退化到一种近乎幼
稚状态的趋势。
所有这些新的特征共同把你打造成一个“全新的你”。
此外，不同于那些名不副实的、声称能给你生活带来改变的东西，互联网确实给人类带来了翻天覆地
的变化。
当我们在线时，我们行动、交流、说话、阅读、思考，以及处理要求和目标的方式都同我们处于离线
状态时截然不同。
更不可思议的是，我们自身的这些网上特征正在被我们无意识地带入真实生活中。
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这样一来现实中的社团也被安排得像网上聊天室那样，我们在现实生活中的形象也越来越像网上的那
个虚拟形象了。
即使我们被放在一个没有无线宽带信号的小岛上（在我们这个时代这就已经是彻头彻尾的荒岛了），
面前没有浏览器的窗口，我们行动、交流、说话、阅读、思考，以及处理要求和目标的方式也会同谷
歌出现以前的时代大不相同。
互联网无处不在，并且深深地影响了我们的生活。
所以，它是导致我们生活发生变革的主要载体，也是我们要重点关注的事情。
但一些其他的方式也可以把我们带入虚拟世界里，比如电子游戏、智能手机、iPad等。
它们同互联网有许多相似之处，都在不同程度上涉及本书要讨论的这一心理过程及其对现实生活的影
响。
因此，为了让我的论点更贴切和全面，我也会引用一些关于其他电子媒介的研究和事例。
（其实，当我们在iPhone上既做每日个人计划、玩游戏又看网页时，我们已经很难对信息时代各种工
具之间的界限作出清晰的定义了。
）数字生活已经发展得如此包罗万象，我们只是碰巧使用互联网来开始我们的介绍罢了。
从某种程度上说，它只是一剂入门型“毒品”，为我们打开一扇通向各种“享受”的大门。
毫无疑问，互联网和其他数字化工具已不可扭转，并且根本性地改变了我们工作、娱乐、看待世界，
以及相互交往的方式，但是它对人们所产生的巨大的、并且大多时候是负面的心理影响却没有得到相
应的关注，这正是本书所要努力弥补的地方。
因此，我就不再赘述互联网是怎样推动我们的国内生产总值及它所带来的那些毫无争议是积极性的作
用了。
我承认网络空间的好，但我尝试在关注我们自己内心的基础上对互联网进行一次更客观的评估，并给
读者一些必要的工具和引导性的问题来得到这一评估。
如果读者在自己的虚拟生活中能拥有更多的自我意识，那我就认为自己已经成功了。
我并不奢望读者们能降低上网的频率，因为在这个时代这将是天方夜谭。
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内容概要

《你以为你是你,其实你不是你:网络人格如何逆袭你的真实人生》内容简介：人类已经无法阻挡网络
人格的反噬了！
每一个人在登录网络的那一刻，就分裂为另一个连自己也摸不透的网络人格，就像DNA被重组了一样
，TA在虚拟世界中自我进化，逐渐成为你无法掌控的人格，甚至可能逆袭，反过来控制你的现实生活
！
现实生活中的路人甲乙丙丁，在SNS社交网络中都成了“高富帅”和“白富美”。
面对着让你心动的他（她），你只能说出寒暄的话语，而一旦在网上，连他（她）都惊叹于你如此的
健谈和热情。
遇到不懂的问题，首先想到的是“百度”或“谷歌”，迅速地得到了答案，可仔细想想，你却没有获
得任何知识。
对着电脑工作了一天，回到家，本是和家人共处的时间，自己却又不由自主地开始在网上搜寻起来。
你以为你可以把“现实”和“虚拟”完美分割，其实虚拟世界的另一个你，早已逆袭反噬，可能随时
取代真实的你！
自负、自恋、重口味、恶趣味、退化症⋯⋯别让自己沦为网络人格的奴隶！

《你以为你是你,其实你不是你:网络人格如何逆袭你的真实人生》为你揭秘网络人格的类型与症状，
带你全面诊断你在虚拟世界的另一个人格，揭露TA带给你的各种影响，并教你如何掌控TA，在虚拟
和现实之间找到完美平衡！
书中每章都有作者阿布加欧德医生亲身参与的治疗案例，使内容生动可信，这些案例读起来一定让你
回味无穷、拍案叫绝、感同身受，不禁大喊当下的网络流行语——躺着也中枪！
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作者简介
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书籍目录
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瘾症测试量表285 后记287
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章节摘录

版权页：   第九章网络成瘾症 不管是在网上学习、寻找爱情、购物、玩游戏、自我诊断、与朋友和心
爱的人联系还是阅读最喜欢的博客，我们都将大把大把的时间挥霍在了网络上。
根据评估，生活在一些城市中心的人们每年花在网上的时间达到45天之多。
网络通过吞噬时间带给人们的危害有时并不亚于一些精神疾病和毒品的滥用，因此，媒体和一些精神
健康专家创造出一个新的概念：网络成瘾症。
关于网络成瘾症是应该当做一种独立的疾病被列入DSM还是应该将其看做一个诸如病理性赌博或冲动
性消费等旧疾病的新形式，在心理健康学界还存在不小的分歧。
关于这一点有些心理医生甚至争得面红耳赤，要知道平常他们可是一群非常淡定的人。
除了对网络成瘾症的归类问题争执不下以外，对这一疾病的治疗也充满了不确定性，这不禁让我们想
起前面提到过的“对病人大惊小怪而做出的大惊小怪的反应”。
的确，它引起的争论同多重人格障碍带来的争论不相上下。
 网上从来不缺少浪费时间的机会。
许多人一定都有过这样的经历，我们本来要到网上去寻找某一条信息，结果折腾了几个小时后发现自
己在阅读一些同那条信息完全不相关的东西。
我们的阅读轨迹几乎全都是散射状的，即便我们带着非常明确的目的来使用谷歌或为了节约时间而使
用谷歌的高级搜索功能也无法改变这一事实。
此外，为了提高搜索的精确度，我们还会给关键词加上引号，比如说我们会输入“2010年奥斯卡候选
人”，从理论上说这样可以避免在搜索结果中得到诸如“奥斯卡大预测”、“奥斯卡最佳获奖感言”
和Netflix上关于奥斯卡的视频等不太相关的内容。
但实际上这种提高精确度的功能并不能缩小搜索结果的范围，我们的注意力很可能会被吸引到搜索结
果中关于有史以来最糟糕的奥斯卡时尚图片或一些自以为是的人做出的对今年奥斯卡的预测上。
不管我们怎样小心翼翼，在寻找目的信息的过程中总会有一些引人注目的东西让我们离开既定轨道，
一个精心限制过的关键词也总是能不断引申出更多的搜索结果（从另一个角度上看也许是更少的结果
）。
不管我们是否使用“高级”搜索，在互联网上一个简单的搜索其实一点也不简单。
当意识到这一点时，我们已经花了太长的时间在网上浏览。
如果一个晚上来几次这样的搜索，你的配偶很可能就会认为你是个网络成瘾者，甚至一些专家也不会
否认这一点。
 网络上充满了各种各样让我们无法集中注意力的阴谋。
很多人都做不到在工作时不去阅读或回复个人邮件，而且我们的邮箱里还经常会收到一些诱人的信息
，比如说在亚马逊上已经可以买到我们一直想买的一个本来缺货的商品，在刚查看过Facebook上的信
息后又有很多好友更新了他们的状态，或是在Match.com上又有一个对我们有意向的人等待着我们登
录去进行回复。
除了这些，我们的邮箱里每天还会收到大量的垃圾邮件。
大多数人会毫不犹豫地删除这些邮件，删除工作本身也挺费时间的，偶尔我们还是会对一些标题非常
吸引人的垃圾邮件感兴趣。
所有这些事情加在一起可以占据大量的时间，也就是说，即便不使用谷歌我们的注意力也可以被其他
信息分散。
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后记

人们很容易反对这些呼吁和本书所谈到的问题。
他们会说所有这些担心不过是杞人忧天，因为每当有一个新的科技出现时都会有这么一群人跳出来表
达对它的恐惧。
但我认为这些人是没道理的。
的确，每当有新的媒体技术问世时，贬低它们的不乏其人：人们在20世纪初期担心电影带来的影响
，20年代担心收音机，40年代担心电视，70年代时担心个人电脑，而到90年代早期又开始担心那时刚
刚出现的、原始的电子游戏。
但是今天的互联网对我们日常生活的影响比历史上任何一个恐慌都来得深，其影响的方式因而也更加
隐秘，让我们承受的危险也更大。
互联网具有沉浸性和互动性，它能够顶撞我们、吞没我们、攻陷我们，并让我们重组成另外一个人⋯
⋯所有这些特点都将它同几十年来其他让人们产生过恐慌的科技区分开来。
也正是这些截然不同的特点，让今天的我们生活在更大的危险之中。
我已经试图证明网络人格是以一种相对独立的形式存在的，它并不一定听命于我们，也已经通过我的
临床工作、个人经验以及在语言学、神经科学、社会学、精神分析学和哲学等领域的各项研究来证明
了网络人格所具备的普遍存在的并且往往是消极的心理特征，还列举了一系列互联网在人类身上激发
出来的危险的冲动行为，并且展示了它们是如何颠覆性地改变网络用户的心理的。
虽然为了让逻辑更为清晰，我将它们分成了一个个不同的力量，比如走极端的倾向、自以为是、产生
邪恶的念头、向幼稚退化等，但它们其实是可以在我们身上同时发生或在不同时间相继发生的。
我们灵魂中用来制约这些倾向的本能（即被心理分析学家们习惯称为“超我”的部分）在如今遇到了
一个强大的对手，这个对手就是互联网帮助下的“本我”，这个幼稚的、以自我为中心的“本我”时
刻要求其邪恶的欲望得到即时的满足。
由于虚拟生活，限制我们的制动系统与藏在表层之下的顽固的（霍布斯式的）冲动之间出现了一种不
平衡状态。
也正是由于这种不平衡状态，我们形成了一个让坐在电脑前的“真实自我”感到很陌生的“网络自我
”。
但是如果我只说到这一步，那既没有把握住发生在数字鸿沟间的动态流动，也不能看到问题的全貌。
因为网上生活和现实生活之间正在进行着一场拉锯战，两者之间的界限变得越来越模糊。
我们在网上发邮件时表现出来的无礼和在网上购物时表现出来的冲动，以及在网上“勾搭”时的放纵
并不只停留在网上，这些行为会深入到现实生活中，让我们的离线生活也充满了急躁、极端和无礼等
人格特点。
这些特点也许在网络空间是有用的，甚至有它的优势。
但是当它们作用于现实世界时，就可能影响到我们的幸福。
比如，如果你随意在网上浏览色情内容，这难道不会影响到你的性生活和感情生活吗？
网络赋予我们的到底是大量真实的信息，还是我们利用其进行自我诊断和自我治疗的虚假信息？
网络许诺让我们的欲望得到即时的满足，这难道没有让许多人变成将友谊与爱情抛到九霄云外、每天
守在电脑屏幕前的网虫吗？
还有，网络的永久性让许多个人信息和我们生命中关键的事情都永久地保留在网络上，这对我们又产
生了怎样的影响？
这难道不会影响到我们同他人的交往，甚至影响到我们整体的幸福指数和精神健康程度吗？
我们的日常生活和自我感觉由于网上浏览又发生了怎样的变化？
经过这个过程最后所形成的“全新的你”有着顽强的生命力，确信自身具有独特性，并能在邪恶与幼
稚之间不断切换；具有强迫性和冲动性，并能够穿越时空的局限对我们的情感与知识产生影响。
不管这个“全新的你”对你来说是多么陌生，他仍然是你，从虚拟的角度来看你拥有着它，并且要对
它带来的后果负责。
虽然虚拟人格有着自己的思维方式，但当你陷入麻烦之后它并不能成为你的借口，所以我们必须要分
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析和思考这一全新的心理，虽然虚拟世界在逐渐蚕食我们的心智能力。
不管我们用互联网发邮件、偶尔在eBay上买东西或是在网络空间中开展各方面的生活，我们都不能忽
视在上网时心理方面的变化。
众所周知，我们之所以上网，这中间有经济和教育的原因，也有娱乐和公民社会的原因，但最直接的
其实是我们自身的心理原因，即我们需要通过网络来满足自身的社会和情感需求。
同时这个心理还在我们不知情的情况下不断创造新的需求。
比如有的人会因为孤单和无聊而上网，他们会开始认为现实生活中的情感并不重要，因为同网络上的
情感比起来，它们难以实现，而这一观念从长远角度看来只会让这些人变得更加孤单和无聊；或是一
个婚姻生活不幸福的人终于在虚拟世界中呼吸到了新鲜空气，但网络上看似单纯和自由的解脱方式让
他不会再作出修复现实生活中婚姻的努力，甚至决定在必要的时候放弃它。
只有当我们理解了自己上网时的心理需求以及这些心理需求在网络空间是如何被满足或被延迟时，才
能真正在现实生活中实现心理上的平衡、对自身的定位和对重要关系的维护。
这本书并不是号召人们同虚拟世界断绝关系的宣言，那样既天真又徒劳，因为没有人能想象没有谷歌
的生活，就算可以也不会有人愿意去过这样的生活。
每个人都无法摆脱对网络的依赖，即使并不是每个人都达到了“网络成瘾症”的程度，但都在技能上
或实际上迷恋上了网络。
几年前，我在一个国家旅游了六天，大家知道“无国界记者”组织正式列出了13个严重限制网络言论
自由的“互联网敌对国”，而我所到的这个国家就是其中一个。
在那儿，我登录校园邮箱和访问政府资助的学术刊物数据库Pubmed（美国国家医学图书馆下属的国家
生物技术信息中心开发的、基于www的查询系统）成了一件比登天还难的事情。
由于对搜索结果的疯狂限制，搜索引擎也变成了一样毫无作用的摆设，因此我感到了一种类似轻微戒
断反应①的感觉，就像是病毒一样在那六天的时间里不断恶化，只有当我回到美国、坐在我的笔记本
电脑前这个病毒才被遏制住。
其实在这13个“互联网敌对国”中，有些地方是我一直想去的，但一想到那些地方对谷歌的不友好和
我在那输入的东西有可能被监视，我就犹豫了，就像是知道我要度假的目的地正处在疟疾爆发期一样
。
其实我并不是要大家下线，我可没有这么不自量力，要将痛苦强加于他人身上，我只是在大家点击鼠
标前给大家一些劝勉和告诫，让大家在虚拟世界中能多一些警惕，多一些知识，特别是多一点自省意
识。
不管青少年们有没有准备好或有没有努力，他们有一天会变成虚拟世界的成年人；同样，不管我们是
否同意，我们都已经成为了虚拟世界的成年人。
青少年和我们都不能改变历史发展的轨迹，我们无法收回已经分泌出去的荷尔蒙激素。
摆在我们面前的问题是，面对这个全新的自己我们应该做些什么，而不是浪漫地选择回到虚拟世界出
现以前的蒙昧状态。
但遗憾的是，这个问题的答案并不清楚，但有一点是可以肯定的，那就是为了得到这个答案我们首先
应该认识到哪些东西是危险的，我们的世界和我们的身份已经到了一个怎样没有根据和不真实的地步
？
虽然这本书不是什么自助手册或产品说明书，但是面对这个全新的自我，我们首先应该对我们生活的
虚拟性有一个清晰的认识，呼吁人们意识到这一点，鼓励大家在这方面做更多的研究，并在家庭教育
和学校教育上作出一些相应的调整。
对，我是一名生活在硅谷的心理医生，对互联网的使用问题进行了大量研究，还治疗了一些网络成瘾
症患者。
但可以告诉大家，我并没有什么能让大家从虚拟丛林中全身而退的秘方，我能做的、以及我不断在这
本书中试图表达的，就是让人们接受“认识你自己”这个从古到今都至关重要的观念。
我最大的愿望就是让读者们通过阅读这本书穿过电脑屏幕看到一面能折射自身来反观自己的镜子。
以互联网为核心的新科技带来的虚拟主义在人类的历史进程中具有里程碑式的意义。
毫无疑问，它为我们开启了新的窗口，带来了新的机会，让我们能更便捷地进行社会沟通交流，把我
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们从各种焦虑与疑问中解放出来，实现了财富和个人的成功，实现了我们的人生价值。
但同样毫无疑问的是，这场革命也是对我们精神的一次巨大考验。
从心理学的角度上来解读，虚拟时代是对人类和一种新型机器之间的互动所做的一次公正的评估。
值得我们注意的是，这种新型的机器并非像传统机器那样毫无生命力，它非常诱人、具有欺骗性，还
能让人上瘾，它有效地利用了人类最原始的本能和冲动、满足了人类对娱乐和信息的需要，并完成了
人类对归属感和自我完善的永不停息的追求。
但是不管这台机器给我们的生活带来了多少问题和消极的变化，我们的生活已经离不开它，我们同它
的关系也只是变得更加复杂而已。
我们以前也经历了蒸汽机等具有分水岭意义的机器，而现在，我们已经能够相对客观地来回顾和分析
工业革命带来的利与弊。
我希望有一天，我们也能以同样的高度来看待万维网给我们留下的遗产，而不只是把我们的目光局限
在国内生产总值、效率的提高和笑脸情感符号的使用等细节上。
只有那时，我们才能真正为互联网给我们带来的恩惠而感到欣喜；只有那时，我们才敢满怀自信地宣
称：不管几个世纪来哲学家们作出了怎样悲观的预言，我们的历史并没有停滞不前，人类并没有陷入
一个毫无创新的可悲的时代；也只有那时，我们才能发自心底地相信我们的生命和我们作出的贡献不
但有意义，而且还能在历史上留下属于我们的光辉的一笔！
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编辑推荐

《你以为你是你,其实你不是你:网络人格如何逆袭你的真实人生》编辑推荐：史上最惊悚的网络人格
分析报告，《纽约时报》倾情推荐，来自斯坦福和硅谷的权威研究资料！
在互联网时代，每个人都至少有另外一种人格——网络人格，TA比你活得更久、走得更远、认识更多
人！
是什么决定了你的网络人格？
你能掌控TA吗，还是被TA控制？
自负、自恋、邪恶、冲动、幼稚⋯⋯上网的人都有“病”，每一种网络人格都跑不掉！
让阿布加欧德医生带你认识虚拟世界的另一个你，教你如何掌控TA！
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