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环境与自制力同样重要
——读《为什么一放假回家就变得很懒，不想学习》有感
（针康丁玉宝，2017年10月17日）

今天浏览学校关工委网站，看到一院谢佳芯推荐的文章《为什么一放假回家就变得很懒，不想学习》（注：学校关工网站刊发时间：2017年10月17日），收获良多。
同文中所写一样，我也是每次假期就背回很多书，计划好这个假期要怎么怎么样，可是每次回到家之后，就被各种安逸的环境所腐蚀，而把自己定下的目标都抛诸脑后了。
原本我总是懊恼自己意志不够坚定，但从文中学到，原来意志力分为两种，一种是内隐的，这就是我们常规理解的意志力，包括自律、自控，要做什么，不要做什么，等等；还有一种是外显的，这与我们所处的环境，所接触的人群有关。
在学校因为我们有促进效应、从众效应，积极的环境暗示，规范的学习安排和习惯等各种积极因素，故而容易学习，而在家里，没有了良好的环境，没有人可以互相比拼督促，没有了良好的作息习惯，一切都要靠自己，故而意志力虽没变，而是外界环境变了。不过话又说回来，如果仅因为外界环境改变，就不能坚持努力，那只能说明意志力还是不够坚定，还有待提升。
当然在意志力暂时没法提升的情况下，通过改变外部环境可以让我们更加有效的投入到学习中去。
很多人都会感觉在家里明明拿出书来想看，结果看了半天仍是一页都没看完，这个时候不妨换个环境，比如去附近的图书馆，在没有外物滋扰，而又有同侪促进的时候，自然能投入到书海中去。这个就是运用促进效应和从众效应，还有积极的环境暗示，比如说如果没法去图书馆，在家里清理桌面和房间，把手机、电脑锁起来，清除一切干扰项，也能营造一个积极的读书环境，再给自己设定一个计划，计划上详细列出每天要完成的小目标，同时完成后自己一定的奖励机制，这就是运用规范的学习安排和良好的习惯。
当然最重要的是执行力，如果能根据上面的原则执行下去，那么相信我们不会辜负每一个假期，既能放松自我，也能充实自身。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年10月25日）
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