【精品推荐】

 为什么一放假回家就变得很懒，不想学习？

（一院谢佳芯推荐，2017年8月22日）

推荐理由：为什么一放假回家就变得很懒，不想学习？这个问题我每年要问自己若干次，但是直到现在也还没有克服。这篇文章没有告诉我们具体措施拯救我脱离魔咒，但是作者告诉我们更深层次的原因，建议我们针对性的去塑造我们的外显意志力，安排好我们自己的生活。

[image: image1.jpg]



    已经到八月份了，暑期过了一大半，最近后台好多小伙伴留言，放假之前定的各种计划，立的各种flag，眼看着都泡汤了，为什么明明有时间，有很多时间，但一放假回家，就变得很懒一点都不想学习？

    这个问题非常普遍，绝大多数人应该都遇到过，我们第一反应可能就是责备自己意志力薄弱，无法控制自己，但实际上，我们对意志力的理解非常狭隘。

    学习心理学的研究指出，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。

从学校到家里，你还是你，所以内隐的意志力不可能有太大的波动，问题只能出现在外显的意志力，很明显，学校氛围增加了外显的意志力，而在家里，这种意志力被削弱，甚至成为拖累，比如：
1.促进效应

当周围人为同样一个目标努力时，会激发自己的竞争意识，提高个人的努力程度和动力。在学校时，自觉不自觉地你追我赶，而在家时孤零零一个人，取得一点小进步，缺少必要的比较对象，可能就会沾沾自喜，给自己奖励了。
2.从众效应

当周围人都在做一件事情时，我们也会自觉去做，所以在学校时，努力就像吃饭喝水一样，只怕时间不够用，基本不需要意志力去维持，而在家也会从众，但这些“众”都不在学习，而在生活，你如果想学习，从众效应不仅不能给你助力，还会成为你的阻力。
3.积极的环境暗示

学校、课堂都充满积极的环境暗示，在这种环境里，很容易就能静下心来学习，就好像学不下去的人去图书馆，也能翻一会书，但是在家里，到处都是生活气息，到处都是生活诱惑，给的都是舒服的生活暗示，动不动就吃个水果，满屋溜溜达达，刷手机，看电视剧，等等，家里的设计，本身就不适合学习。
4.规范的学习安排和习惯

    在学校，生活和时间的安排都非常规范，到什么时间应该做什么事情，清清楚楚，生活非常规范，养成习惯了，但回家后，时间上自由了，但同时意味着，你要主动规划自己的时间了，但很显然，绝大部分人，缺乏规划时间的能力，规范生活的能力。

我们都知道，意志力是推动我们做事情的能力，而习惯则是拉我们做事情的能力，在家里没有了习惯，一切都要靠自己，当然容易失控！

    当然，还有很多其他方面的对比，这里就不一一细说了。

我至今仍清晰记得《士兵突击》里的一句经典台词，袁朗对许三多说过：你怎么这么勇于承认错误？或者，急于承认错误呢？

我们看这部电视剧，都会觉得：许三多这种急于认错的行为，太懦弱，太自卑，如果是我自己，肯定会据理力争，但实际上，在自我责备上，我们并不比许三多强多少，甚至比许三多更急于承认错误！

    为什么会这样？这是现代社会给我们的一个普遍错觉，人定胜天！！

    我们过分强调自我的强大，强调自由选择的力量，加上现在各种成功学、励志鸡汤的推波助澜，自我已经无限膨胀，就快要上天了。能力越大，责任越大，如果做不到，或者做不好，肯定是自己的问题！

    以令人苦恼的假期放纵问题为例，自己还是原来的自己，仅仅换了个环境导致的失控，我们不去寻找环境的原因，而是一味责备自己，我们难道不是那个急于认错的许三多吗？？

    不同的是，许三多因为自卑，而我们则是对自我过度自信，过度苛责！！

    不仅是这个问题，生活中的其他问题，一定要打破虚幻的自大形象，打破为一切失败在自己身上找原因的倾向，我们只是平凡的路人甲、乙、丙、丁、戊……而已

    再回到这个问题，如何改变在家学不进去的问题？

    知道了深层次的原因，针对性的塑造我们的外显意志力即可，至于具体措施因人而异，这需要自己去琢磨，毕竟我们有安排好自己生活的责任！ 

（推荐者注：本文来自微信公众号-高太爷2017年8月11日， 作者:高太爷）

（注：学校关工网站刊发时间：2017年10月17日）
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