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在网上搜索，我们能看到很多五花八

门的恢复注意力的法子，有没有什么比较

普适、有效的恢复注意力方法呢？袁勇贵

给出的建议是“正念冥想”。

正念冥想也是这些年来非常热门的

精神放松、恢复的方式，“正念冥想是一种

心理训练，简单来说就是放松思考的速

度，把身心平静下来专注于当下，去构建

一些积极的想法。”从效果上来说，冥想一

方面能够缓解压力，另一方面可以降低心

率，对睡眠也有改善作用，“冥想对大脑而

言是一种放松，对于恢复注意力有所帮

助。”冥想也并不一定需要特定的环境，只

要个人觉得舒适就可以，“我一直比较提

倡每天至少应该有二十分钟用来思考，这

种思考并不是说要给自己预设一个问题，

要去思考出个结果，而是让你的思绪信马

由缰地去随意的想。”

运动其实也是一个非常靠谱的方

式，但在恢复注意力方面，运动强度尤其

需要控制，袁勇贵表示，“强度轻一些的

运动会更有助于我们恢复注意力，强度

比较大的运动并没有这种作用。”我们常

说看书学习累了就出门走一走透透气，

这种轻度的运动可以让大脑放松下来，

得到休息后再以更好的状态投入学习。

但一场激烈的篮球比赛结束后人并不会

获得更好的注意力，“高强度的运动会带

来身体的疲劳，这种情况下注意力同样

是难以集中的。” （据《扬子晚报》）

“感觉自己的注意力好难集中啊。”有网

友在社交平台上求助，“静不下心，书也读不

进去，每天好像除了玩手机什么也没干但是

累得不行，这可怎么办？”有这样困扰的不止

一人，我们的耐心似乎越来越少，也越来越

难以花更多的精力在深度学习研究上。为

什么静下心来看本书如此困难？消失的集

中力还回得来吗？

消失的注意力还能回来吗？

当我们越来越习惯于互联网给我们生活带

来的便捷时，网络给身心带来的问题也越来越受

到人们的关注。

豆瓣网友P女士在网上公开分享了自己这些

年的经历。P女士表示自己这几年来注意力越来

越难集中，具体表现在无法观看任何一部时长在两

个小时以上的电影。在阅读方面也是如此，P女士

表示自己同时在阅读的书大约十几本，但几乎每一

本都是看了几十页就放下了，虽然这些书自己都

很喜欢，但却无法保持让自己阅读一个小时以上，

“不用手机的时候不知道自己能干嘛，也还是看不

进电影读不下去书，心里慌慌的无所适从。”

长时间使用手机、电脑产生的身心俱疲不是

错觉，在网上刷了很多好玩有趣的视频，但自己

却没有变得开心，反而内心更为空虚，消极情绪

快速增加。

对此，东南大学附属中大医院心身医学科主

任袁勇贵认为，之所以过长时间使用网络会让人

注意力涣散、幸福感下降的原因在于两个方面：

“一方面在于不停地在网上刷这些碎片信息实际

上是在做重复的事情，对于个人而言并无收获，

长时间的重复会让人厌倦，从而产生无聊的感

觉。另一方面长时间用手机、电脑对身体是一种

伤害，不仅是眼睛，而且对大脑来说也不利，短视

频、打游戏这类娱乐在短时间内给大脑很强的刺

激，时间长了刺激效果衰退，大脑疲劳，心里就会

觉得空虚。”

“人一天能集中注意力的时间是有限的。”袁

勇贵表示，从生理特性上来看，大脑无法不间断地

保持长时间的注意力，“工作学习都需要劳逸结

合，每过一段时间就需要让大脑休息，静一静。”

但需要注意的是，投入大量精力打游戏可算

不上休息。常有人觉得自己工作学习累了，就去

刷会儿短视频能休息放松一下，其实在刷短视频

的过程中，我们的大脑在接收大量碎片化的信

息，这些信息又多又杂，不成系统，“人在记忆的

时候分前置记忆和后置记忆，也就是说比较容易

记得住一个东西的开头和结尾，在我们阅读文献

或者掌握一段知识的时候就是把前后都理解、记

忆并贯通了，这段内容才算是学下来了。而像短

视频太短了，内容又多又杂，一大串的短视频看

下来什么也记不住，看似自己看了涵盖各个方面

内容的东西，但实际上没有形成记忆，对自己并

无帮助。”

沉醉于短视频和游戏让大脑一直处于处理

信息的状态，这种疲劳不能得到释放，注意力自

然难以集中，长此以往对于长信息的处理能力也

会受到影响，这也就是网友所说的“脑子感觉木

木的。”

虽然说随着年龄的增长，人的记忆

力、注意力可能会逐渐下坡，但如今注意

力难以集中的问题广泛出现在了各个年

龄段的群体中，这一问题的产生与过度使

用网络有所关系。

“网络成瘾问题的产生其实也和人本

身的性格有关系，尤其是自律性差的人，

更容易坠入网络成瘾当中。”袁勇贵表

示，“并且网络成瘾对我们大脑的认知调

控系统是有影响的。”适度的玩游戏、刷

短视频其实并无大碍，但一旦使用时间

过长，人脑的认知功能可能会发生功能

性的改变，大脑对短视频、游戏等产生的

特异性反应增强，相对的对于其他活动

的反应减弱，比如出现抽象逻辑思维水

平下降、记忆力减退、社交能力减退等。

“而且长时间使用手机、电脑对生理也会

产生影响，比如心血管功能出现损伤等，

我们临床上还经常碰见用手机、电脑过

度后脊椎出现问题等等。”

短视频的成瘾机制也是这些年来比

较热门的研究课题，一个又一个刷不到尽

头的短视频为何会如此令人沉迷？袁勇

贵将短视频的推送机制做了拆解，“一方

面短视频很短，笑点、亮点都非常密集，短

视频创作者就是要在最短的时间里吸引

你。另一方面短视频是无限滚动推动的，

你划不到尽头，总有下一个在播放，对大

脑的刺激接连不断，哪怕你身体觉得疲劳

了，但是大脑还想要继续从短视频里获得

快乐奖励，如果自制力不足就会一直往下

刷，有的人甚至会刷个通宵。”

如果按照刺激强度、频率来排个序，

很明显短视频和游戏强度要大于电影、电

视剧，而电影、电视剧又大于漫画、有声

书，漫画、有声书又大于纯文字阅读，在经

过一段时间高强度的快乐奖励刺激后，大

脑对于快乐的阈值变高，渐渐的短视频看

着都会觉得百无聊赖，而再要沉下心花两

三个小时去看小说就会变得困难，而更需

要大脑去深度思考、理解的社科哲类的文

学作品或学术研究文献则难上加难，“人

总是有懒惰情绪在的，短视频刺激强所以

就会吸引人，而书本刺激性弱所以更不吸

引人，这也就是为什么更多的出现网络成

瘾而不是看书成瘾。”

过长时间使用网络
会让人注意力涣散1

网络成瘾的年龄范围非常大2
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恢复注意力可以试试从冥想开始3


