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正绞尽脑汁写着互联网国际政
治学的作业，黎楠忍不住抓起手机，
刷起朋友圈。做看起来有些难度、令
人无从下手的事情时，就读于河南某
高校的黎楠经常中途跑神。

在福建一所高校读大四的陈麦
从上高中时起，就发现自己有时候做
事会分心，做一会儿英语作业，又想
跑去做数学作业。最近她发现，一个
她熟悉的心理学术语——ADHD，频
繁出现在媒体和社交网络上。AD-
HD全称“注意缺陷多动障碍”，是一
种常见的神经发育障碍，会影响患者
的注意力、记忆、决策等能力，导致他
们出现注意力不集中、多动和冲动等
行为以及情绪问题。因为高中班上曾
经有人确诊ADHD，感到自己不够专
注、有时还健忘的陈麦也觉得，自己
的情况和ADHD的很多表现都能对
号入座。“疑神疑鬼”了一阵后，她到
医院寻求诊断，发现自己并非 AD-
HD 患者。近期 ADHD受到的关注
越来越多，陈麦发现，不少网友和曾经
的她一样，觉得“这不就是自己吗”。

中国青年报·中青校媒近期就相
关热点现象面向全国高校大学生发
起问卷调查，共回收有效问卷 3634
份。调查结果显示，有约九成受访者
表示自己曾遇到过专注力不足的问
题，其中 29.44%的受访者表示经常
有，34.23%的受访者表示有时有，
26.39%的受访者表示偶尔有。此外，
4.84%的受访者表示自己不太会不专
注，5.09%的受访者表示不会不专
注。89.40%的受访者希望能提升自
己的专注力。不过，并非所有的专注
力问题都会给受访者造成严重困
扰。面对自己的专注力不足，11.36%
的受访者表示自己没有感到困扰，
54.43%的受访者感到有一点困扰，
24.60% 的 受 访 者 感 到 比 较 困 扰 ，
9.60%的受访者表示非常困扰。

碎片信息、环境刺激、身体
疲劳等会影响专注力

最近半年多来，在北京从事市场
推广工作的雷婷婷经常在网上看到
关于ADHD的报道或讨论。她发现
ADHD的很多表现，例如容易分神、
拖延等，确实是人人都会遇到的问
题。“我有时候也会很难沉下心来，比
如遇到一些棘手的、想逃避的事时。”
但她不会因此感到困扰，因为会让她
分神的事往往不太重要，如果真的是
重要的事，她很快就能投入进去。

读文献、确定论文选题是黎楠的
“跑神高峰期”。“有时手机有消息提
醒，有时手机没有提醒，我也会想办
法跟别人聊天，制造分神的机会。还
有时看着看着文献，会联想到别的
事，往往一上午一篇文献都看不明
白。”不过黎楠很清楚自己走神的原
因，“一是受到手机干扰，二是想着选
题没着落、摘要没写、框架没定，越想
越心烦意乱，每次写论文前都觉得有
很多座大山压在身上。”

中青校媒调查显示，受访者认为
自己不够专注的原因包括碎片化信

息太多，很难专注于深入的内容
（65.88%）；被 各 类 信 息 流 牵 扯
（62.63%）；事 情 多 因 而 静 不 下 心
（47.94%）等。也有2.50%受访者表示
自己确诊了ADHD。

西南大学二级教授、博士生导
师，西南大学心理学部副部长，心理
学国家级实验教学示范中心主任冯
廷勇介绍，一些年轻人确实存在不专
注、分心、拖延、冲动等情况，这要分
两种情况来看，一种是病理性质的，
另一种是一般意义上的。“实际上，每
个人或多或少都有不够专注的情况，
原因也多种多样，例如身体和精神疲
惫可能导致专注力下降，工作压力
大、事情很难完成时可能出现拖延。
此外，人难免受到环境影响，外界诱惑
刺激导致容易分心。”冯廷勇介绍，如
果经常刷短视频，也会让儿童越来越
不专注。“研究显示，视觉、听觉刺激容
易吸引人的注意力，理发店门口转动
的灯、广告的声音或场景变化会吸引
我们，就是这个原理。同样的，长期
刷短视频会吸引人的‘无意注意’。
心理学上所说的‘有意注意’是我们
所说的专注力，而过多的‘无意注意’
则会让我们的注意力容易分散。”

不过，冯廷勇特别指出，这一类
的注意力不足和病理意义上的AD-
HD 存在本质区别。ADHD 是一种
神经发育障碍，根据我国 2021 年的
流调数据，该病症在儿童中的发病率
为 6.3%，其中约有一半在不治疗的
情况下，会持续到成年阶段，也就是
大约 3%成人会受到 ADHD 困扰。

“真正的 ADHD 患者专注力会受到
很大影响，情绪调节能力受损，工作
记忆受损严重，在生活、工作、婚姻等
方面会遇到非常多的困难。”

一般性专注力不足与AD-
HD都需得到正视

雷婷婷注意到，公众号、知乎、B
站等平台上有很多解读的文章或视
频，告诉大家ADHD患者不是懒，只
是难以控制或调节自己的某些情感
和行为。她的一位确诊ADHD的朋
友也会在社交平台上分享治疗体
会。媒介大环境让雷婷婷对ADHD
有了更多的认识，也让她对朋友更多
了几分理解和关心。

在冯廷勇看来，社会大众普遍关
注ADHD有一定的积极影响，可以让
整个社会更好地了解ADHD群体，更
客观、科学地传播相关知识。“就像近
年来社会对孤独症的关注度增加，对
于这个弱势群体而言，社会各界的支
持和理解会起到帮助作用。”

但 ADHD 概念越发流行，也曾
让就读于天津某高校的程津津感到
困惑。“做枯燥或重复性的工作时，你
会经常性地难以持续专注吗？”“自己
独处时，你会经常觉得难以平静和放
松吗？”看着“成人ADHD诊断量表”
中的一条条描述，她不禁自我怀疑：

“难道，我也得了‘成人ADHD’？”
翻开一些ADHD的科普文章或

社交媒体分享，评论区里的不少网友

和程津津的想法如出一辙。“震惊，我
就完全对上了”“没想到这么符合，现
在有点担忧了，不影响生活就没事
吧”……自我确诊、迷惑、自我调侃，
是部分网友看到相关信息后的反
应。曾“自我确诊”的陈麦深知，这种
认识和“自我诊断”很不科学。在程
津津眼中，一些年轻人“云确诊”，可
能出于对新鲜概念的好奇心与共情
心理，“ADHD的一些表现具有普遍
性，很容易让人产生共鸣。”但她也有
些担忧：“将 ADHD 作为‘时尚单
品’，会不会给真正患有ADHD的朋
友带来烦恼？”

陈麦还发现，ADHD 的概念被
更多人知晓后，身边一些同学会把

“我ADHD了”挂在嘴边，用来描述日
常 的“ 跑 神 ”，就 像 此 前 流 行 用

“PTSD”（创伤后应激障碍）形容自己
“心灵受到了伤害”。陈麦觉得心理
问题需要被严肃面对，但她也理解，
虽然ADHD的受关注度高了，但真正
深入去了解这一问题的人还是少数。

冯廷勇介绍，区分自己的专注力
不足是否需要进行专业的评估和治
疗，要看有没有明显的社会功能受
损，如果症状明显地影响学习、工作、
婚姻和生活质量，则需要到专业机构
作评估，进而进行干预和治疗。

“不过，目前大众对ADHD关注
度上升，有的人往 ADHD 里对号入
座，是有一些调侃成分的，从而缓解
自己的情绪。一些非患者自嘲AD-
HD，实际上是调侃式地为自己找到专
注力不足、拖延、情绪调节能力差的理
由。”在冯廷勇看来，这是一些人释放
压力的方式。“这种表达无可厚非，可
能过段时间，相关的热潮过去，大家对
这个词汇的使用频率也会降低。”

用科学方法提升专注力

冯廷勇指出，如果是一般意义上
的专注力问题，可以通过正念训练等
方式进行调节。“有类似问题的人可
以通过一些经过科学研究验证的方

法进行缓解。以拖延为例，首先我们
要启动起来，真正做起来会发现事情
没有想象中那么困难，就可以降低抵
触情绪。此外，也可以通过多想想完
成一件事给自己带来的好处，从几件
不想做的事情里先选一件认为最容
易的开始，或者将任务拆分细化成阶
段性的小任务等方式，帮助自己克服
拖延问题。”

程津津觉得，在为“云确诊”的
“ADHD”而感到焦虑前，可以先积极
地进行自我调节。她在急需完成某
项学习任务时，会去图书馆、自习室
这类学习氛围较好的地方，在查找信
息时会直接使用搜索框，减少自己看
见个性化推荐的次数，避免分心。在
福建师范大学读书的肖泽表示，如果
有室友在他学习时来找他聊天，他会
说“我看会儿书，你们聊就好”。“劳逸
结合”也是他的窍门之一。每学习
60 到 90 分钟后他会停下来放松放
松，从紧绷的状态中抽离出来。

为了破解“跑神问题”，黎楠会主
动给自己制造压力。“比如和导师约
好过几天见面时带着新写的论文，那
在见他之前我必须写完，写论文的时
候专注力会提升很多。”发现自己可
以克服不专注所带来的成就感，也会
成为激励她的动力。

不过，雷婷婷也发现，自己的
ADHD患者朋友在自我调节上的确
很乏力，“有时候情绪突然上来了，就
很难压制住，还是需要药物和治疗来
解决。”

一直对心理学兴趣浓厚的陈麦
至今记得，患有 ADHD 的高中同学
在一次模拟考试失利后情绪崩溃，自
己坐车离开学校，就此转学。“那时他
自己和家长都不太理解 ADHD，觉
得状态不好可能和学校环境有关。”
在陈麦眼里，大众对 ADHD 的关注
虽然提高了，但认识和理解程度还不
够。她希望自己未来也能成为心理
学工作者，“让更多人了解心理问题，
也帮助遇到问题的人缓解痛苦”。（除
程津津外，文中受访学生均为化名)

据中国青年报

调查结果显示

约九成受访大学生希望提升专注力


