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小王同学：

你好！

在你的求助中，能够感受到一种无能为

力。你在上课与分心之间形成了一种条件性情

绪反应，自动运行后，便是你用意识无法控制

的了。当这种状态慢慢泛化到其他学科中，甚

至是上自己喜欢的理科课也会很严重的分心

时，你对自己的这种状况感到无能为力，产生了

一种做什么都无济于事的心理状态，也就听之

任之了。

实际上，并不是你的每次“走神儿”都是分

心。你所说的“分心”大致可以分成三种情况：

1.对往事的回忆：即由现在提到的一件

事，想到另一件已经发生的相关事件，是一种

联想记忆，是对以往知识的提取。

2.无意识行为：即手头做两件或两件以上

的事时，对熟练的一种或几种工作可以不用关

注，当然做得很好。

3.分心：上课时想一些与老师讲课无关的

内容，这是因为课程太枯燥或听不懂，因而自

动运行的分心程序。

你可以回想一下，自己不分心的状态和

情景，首先要树立起积极的情绪和信心。其

次，要改变自己分心的状况，需要你的坚持和

努力，需要一个过程。

这里教给你一些方法和技巧：

1.大脑是受控制的，一定要有意识地控制

自己，不关注自己刚才做了什么，要注意现在

做的是什么，并希望或期望将来能达到一种什

么状态。

2.正确使用深呼吸。除了生理上的作用

外，它还是有效阻断分心思绪的一种方法。深

呼吸后加一个积极的自我暗示，这个自我暗示

非常重要。

3.针对你说的背诵分心的现象，在放松

后，用一小段时间进行单词学习，在放松中可

加入风景想象。

你可以尝试一下这些方法，了解并改善分

心，最后祝愿你提高学习效率，学习进步！

魏晓旭

（来源：遇到元认知）

我被自己的
“分心”打败了

我是一名高二的男生，感觉自

己理科学得比较好，不喜

欢背东西，凡是需要背的科目都学不

好，从小学起就是这样了。

大概从初中开始吧，有时候上

课会感觉时间特别长，每当这种时

候，就会天马行空比如回忆小时候

的事情，这样时间就过得快了。从此

以后，一旦学不进了，就想一些开心的

事，这样会使自己觉得好受一点。也许

是逃避吧，每当此时会觉得自己毅力

差，非常沮丧。

进入高中后学习难度增大很多，分

心的情况越来越严重了。学习时，不知

道自己在想什么。分心已经成了一种习

惯，感觉只能在做一件事时想另一件

事，如果只做一件事办不到。

现在上课感觉特别累，有时候不

想学。老师讲课文时，听一听就走神

了。再回过神来的时候，已经过去好几

段了，这次会把老师在黑板上的板书

抄在书上，等课后再看。考试时也会分

心，有时一道题会读好几遍，才知道

是什么意思。

高二开始一个月了，我越来越被

分心困扰，不知道如何解决这个顽

疾？

小王（化名）

在这个信息爆炸、用户注意力至关重要的时代，能让

用户“上瘾”，似乎是每个平台的终极追求。

行为主义心理学家斯金纳曾做过著名的“斯金纳

箱”实验，将小白鼠放在设有食物投放机关的笼子里。如

果小白鼠每踩一下机关就会有食物掉落的话，小白鼠就

知道在饥饿时去踩机关。

如果每隔10分钟的那一次踩机关才会有食物掉落的

话，小白鼠就会每隔10分钟去踩一下机关。对于小白鼠来

说，掉落的食物就是“奖励”，“奖励”的规律会帮助小白

鼠养成“习惯”，从而建立起固定的“行为模式”。

为了让你拿着手机一直刷下去、一直刷下去，随机推

送一些你不感兴趣的内容，就是为了打乱奖励的规律，从

而让你像小白鼠一样机械式地一次次按下刷新。

比时刻让你感到快乐、刺激的“瘾”更可怕的，是混

在平淡之中随机出现、让你摸不清规律的刺激点。前者

这种“瘾”会在满足时停下，后者才会让你像着了魔一

样，如强迫症一般时刻不停地寻找刺激，像着了魔一般上

了瘾。

发觉自己被“斯金纳箱”影响，“手机上瘾”的你，也

不用担心。因为只要是“瘾”，就有被“戒掉”的可能。

去除一种行为模式的最好方法，就是建立新的行为

习惯覆盖它。想一想你除了刷手机还喜欢做什么？比如读

书，做运动……自己设定奖励，把奖励和这种行为联系起

来。

需要注意的是，一定要用奖励而不是惩罚的方法，来

建立新的习惯。因为和奖励相比，惩罚虽然能更快地建

立新的行为习惯，但它也会更快消失。

所以说，比起“再玩手机我就吃一片柠檬”、“今天完

不成任务我就下楼跑十圈”这样的誓言，不妨试试：

“我今天如果能睡前只刷半个小时的手机，明天就

奖励自己去买爱吃的蛋糕。”

“我如果这周都坚持每天运动一小时，周末就去奖

励自己买新衣服。”

当然，有的时候生活已经很辛苦了，真的需要刷手机

这样的“精神止痛片”来放松一下。

但在这个基础上，如果你可以稍微控制一下自己的上

瘾程度，发现更多现实中的美好，增强自己对生活的掌控

感，又何乐而不为呢？

（来源：壹心理）

戒掉手机瘾
不被“斯金纳箱”控制


