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近日，美国《心理科学》杂志刊登的一项研究
称，人们普遍低估了习惯对行为的支配作用。“我们
做的大部分事情都是习惯性的，但很多人不愿承认这
是习惯，而是将其归因于喜好等。”该研究作者、美
国南加州大学心理学教授温迪·伍德说。

“喜好”还是“习惯使然”

为了调查习惯与行为的关系，研究者做了一
项问卷调查。结果显示，参试者认为“身体疲
劳”是他们喝咖啡的重要原因，其比重是“习惯
使然”的两倍。接下来，研究人员为参试者提供
一周的免费咖啡，每 2 小时记录一次他们饮用咖啡
和疲劳情况。结果与前期的问卷结果差距较大，

“习惯使然”与“身体疲劳”对参试者消费咖啡的
影响同样重要。

研究者还对参试者进行了一项行为试验，他
们将参试者随机分成两组，一组要不停地按左手
边“否”的按键；另一组则要按右手边“是”的
按键。训练结束后，研究者询问参试者“是否愿
意完成更多的试验？”结果发现，一直按左手边

“否”按键的参试者更有可能会拒绝。研究者分析
称：“这应该与他们先前进行的训练有关，该试验
证明了，虽然人们总是将自身行为归因于‘个人
意愿’，但事实上可能仅仅是‘习惯使然’。”

北京大学精神卫生学博士汪冰告诉 《生命时
报》记者：“习惯是一种固定的感知方式、思考方
式、行为方式。”例如，被他人开玩笑时，有的人
会感到无所谓，有的人则感到愤怒，有可能是两
者感知方式不同造成的；有的人会不假思索地认
为对方只是开玩笑，有的人则会想 “对方是不
是有敌意”，这是不同思考方式带来的差异；有的
人对玩笑话一笑了之，有的人会立即跳起来反
驳，也有的人表面默不作声但内心已开始谋划反
击，这是行为方式不同产生的结果。我们总是认
为他人行为引发了自身反应，而忽略了我们习以
为常的内部感知或思考模式。

“习惯就是一种惯性反应，决定了一个人看
待问题、解决问题的角度和方式，生活中它无处
不在，却很难被个体察觉。因此，很多人‘习惯
性’地低估了习惯的力量。”西南大学心理学部应
用心理系教授汤永隆说。

习惯是为了给大脑“节能”

人们每天要面对许多情况，如果每次都进行
细致的感知、思考、决策，就要占用大脑大量的
时间。汤永隆说，大脑为了“节约能耗”，会对之
前已经通过总结、思考、决策并且从中获利的反
应，进行惯性重复，最终形成习惯。

具体来说，习惯的形成分三步：做出尝试—
获取奖赏—形成习惯。面对新事物、新情况、新
环境，人们首先会根据已有经验，尝试做出对自
己最有利的反应。如果人们在偶发的尝试反应中
获取了奖赏，就会有意识地在未来碰到相同情况
时采取重复的反应。一种反应被多次重复、强化
后，就会被固定下来，此时的重复已经不是有意
识的重复了，而是下意识的行为，也就是习惯。
如果没有得到奖励，或收获了惩罚，人们就会重
新选择反应。

“每个人的习惯不同，是因为人们的奖惩感
知、价值排序、对及时行乐还是延迟满足的判断
存在差异。”汤永隆说，以电子游戏为例，部分青
少年会认为打游戏能收获快乐，长此以往，在不
快乐时就会习惯性地选择打游戏，形成对游戏的
依赖、上瘾；而部分青少年可能发现，打游戏还
会“收获”下滑的成绩、父母的责骂、老师的不
信任，这些会带来不快乐，并且这种不快乐是无
法通过游戏解除的，于是便不会再继续选择游
戏。游戏、成绩、父母、师长等多种因素的价值
排序，在青少年心中是不一样的，因此不同的青
少年面对“游戏成瘾”会有不同的反应，形成不
同的习惯。值得注意的是，游戏带来的奖励是即
时的，而惩罚是延迟的；读书的“惩罚”是即时
的，奖励是延迟的……因此在价值观尚未完全成
型时，青少年很容易看不见远期的利益，选择短
暂的快乐。

汪冰称：“各种习惯累积起来，会潜移默化地
导致不同的个人行为、选择、生活方式乃至不同
的人生。”有的习惯可以节省脑力，将人的注意力
集中于更重要的创造性活动中。例如，很多成功
人士会选择一次性购买多套相同的衣着，工作着
装非常单一，就是因为不想把精力浪费在纠结形
象问题上。有的人则会变成习惯的“奴隶”。例
如，一个人在空闲时可以有几个选择，比如刷会
儿短视频、读会儿书或是外出散步，但是慢慢
地，他发现拿起手机刷短视频能立刻收获快乐，
并将其养成习惯。之后再有空闲，他就会不假思

索地拿起手机，不再去想读书、散步等选项，也
不会想起当初只是为了打发时间而选择刷短视
频，甚至会占用其他时间来刷短视频，还告诉身
边的人：“我每天都很忙，没有空闲时间。”在无
意识中，人成为了一个自动化的“机器”，失去了
人生中最重要、最有价值的东西——自由选择的
权利。

学会利用“习惯的力量”

“一个人要想自己掌控人生，不做自动化的
‘机器’，就需要做习惯的主人，让习惯的力量为
己所用。”汪冰建议，可从以下几个方面学习利用

“习惯的力量”。
养成好习惯，代替坏习惯。坏习惯的形成往

往都有其内在根源，例如，喝过量咖啡可能是因
为想借助外力消除疲劳，或是为了在忙碌的工作
中多得一些休息时间；抽烟喝酒可能是因为压力
过大，需要排解渠道。如果强制性戒咖啡、戒
烟、戒酒，原本的需求仍旧没有得到满足，不仅
容易再次上瘾，还可能导致心理出现其他困境、
障碍。最好的办法是，通过建立能够满足内在需
求的好习惯，来代替原有的坏习惯。例如，忙得
喘不过气时，可以暂时放下工作，出门散散步，
给自己一个休息时间，反而会提高接下来的工作
效率。精神压力大时，可以多做些运动，能够有
效疏解压力，而不是吃垃圾食品或刷手机。

改变认知，找寻动力。好习惯的建立必须要
内心认可目标，并有充足的动力去达成。汤永隆
称，很多人无法克服习惯改变过程中的惰性，是
因为对改变没有足够的动力。例如，很多学生对
学习或读书提不起兴趣，没有养成自主学习的习
惯，就是因为他们并不了解读书可以获得什么，
也不了解自己想要什么，缺少学习、读书的动力。

设立小目标，适当给“甜头”。养成一个好习
惯，需要漫长的过程。如果目标定得过高，在达
成之前，很多人因为看不到希望而感到迷茫、怀
疑，认为自身能力无法企及，便会采取回避的态
度。建议将最终目标分为几个阶段的小目标，每
达成一个小目标，就及时给予自己一定奖励。

最后专家提醒，不是所有的坏习惯都必须被
改变。“人无完人，很多成功人士也有坏习惯，但
是这些坏习惯并不影响他们在专长的领域做出成
就。”汪冰称，有的人纠结于自身每一个坏习惯，
将精力全部用来对抗坏习惯，把自己搞得筋疲力
尽，这也是不妥当的。汤永隆也认为，习惯本身
没有好坏，社会普遍的、传统意义上对好习惯和
坏习惯的定义，往往都是从他者视角观察给出
的，难免会有所偏颇，并且社会环境在不断变
化，好坏的定义也并非绝对清晰。只要不影响自
己及他人的安全、利益，就不必过分苛责自己一
定要改掉所有的坏习惯，有时改掉了一些所谓的

“坏习惯”还可能失去自身的特色和优势。

很多朋友在运动时会有一个疑问：为
了让锻炼坚持下去，是每天做同一种自己
喜欢的锻炼比较好？还是把各种形式的锻
炼结合起来，如周一跑步、周二室内骑
车、周三有氧健身操，换着花样来比较
好？为解答这个疑惑，《生命时报》记者采
访了成都体育学院运动医学与健康学院副
院长廖远朋。

廖远朋说，首先值得肯定的是，这两
种方法都对身体有好处，但选择比较丰富
锻炼方式的人，有机会锻炼到身体各部位
肌肉，能获得更好的锻炼效果，也更容易
坚持下去。这是因为，每种运动一般只能
锻炼到身体中的一个或少数几个部分，效
果有限，而每种运动也都存在一些缺陷，
需要用其他运动补充。比如，跑步对增强
上肢力量、身体柔韧性的作用就不如举哑铃、练
瑜伽等。有研究发现，随着锻炼时间的推移，多
尝试新锻炼方式是最有益的。因此，应尽可能多
地丰富运动项目，让自己多些选择。

美国国家运动医学院提出了一个“FITT”定
律，即频率 （Frequency）、强度 （Intensity）、时间
（Time）、类型 （Type）。遵循这一定律制定运动计
划，不仅可以提升运动效率，还能让运动更容易
坚持下去，也能防止锻炼进入平台期，以继续提
高锻炼效果。对此，廖远朋给出具体建议。

运动频率。如果平时每周跑 3 天，可增加到一
周 4 次，最多一周跑 6 次，确保每周有一整天的时
间休息，让身体得到恢复。

运动强度。如果平时以 70%的最大心率 （220-
年龄） 进行锻炼的人，运动一段时间后可提升到
75%~80%。

运动时间。世卫组织运动指南提示，每周最
佳运动量是 150 分钟中等强度活动，或超过 75 分

钟的高强度身体活动，同时保证，每次运动时间
应在 30 分钟~1 小时。若已达到这个要求，可根据
自身情况适当延长运动时间，比如，之前每次锻
炼 30 分钟，那就再延长 5 分钟或 10 分钟。

运动类型。尽量尝试不同类型的运动，以达
到锻炼身体各方面综合素质的目的。喜欢跑步的
人在增强心肺功能、耐力的同时，应增加力量性
的抗阻训练。喜欢跳绳的人，中下肢的力量、弹
跳力、爆发力比较强，但耐力、柔韧性比较差，
可选择拉伸、瑜伽等锻炼。喜欢游泳的人，心肺
功能比较好，可增加弹跳类的运动锻炼耐力、增
加肌肉。对于运动本身就比较综合的人来说，还
可选择羽毛球、乒乓球等挥拍类运动，调动全身
肌肉，还可增加与队友的合作性，结交更多朋
友，提升运动的积极性。

每周运动方案按顺序选择上述建议，即第一
周增加运动频率，第二周增加运动强度，第三周
增加运动时间，第四周增加运动类型，如此反复。

提起断奶，很多家长头疼不已，看着孩子哇
哇大哭，有的母亲于心不忍，结果一拖再拖；还
有些家长觉得不能惯着孩子，狠下心来，强行改
变喂养方式。其实给娃断奶也要根据季节、宝宝
的身体情况等因素选择时机。

世界卫生组织建议，在婴儿最初 6 个月内给予
纯母乳喂养。6 个月至 2 岁或更长时间内，母乳喂
养的同时还要补充辅食。每个宝宝都需要经历离
断母乳的过程，具体多大断奶是有个体差异的，
根据母亲的乳汁情况，宝宝的身长、体重、心理
等生长发育情况以及宝宝和妈妈依恋关系的不同
有所不同。一般来说，多数宝宝能够在 12 月龄左
右完全离断母乳，也有一些宝妈母乳充足，并配
合良好的辅助食物，母乳喂养可以持续至 2 岁左
右。

孩子断奶是一个过程，不是一天两天就能实
现的。考虑到夏天天气炎热，食物容易腐败变
质，也是婴幼儿消化道疾病的高发季节，如果此
时断奶，宝宝容易出现消化不良、呕吐、腹泻等
消化道疾病。相较来说，在春秋季节离断母乳比
较合适,这两个季节天气不冷不热，蔬菜水果也
多，宝宝比较容易适应。此外，如果宝宝身体出
现了异常情况、生病等，或者有生活环境的变
化、主要带养人的更换等外界因素时，也不要着
急给宝宝断奶。

引入辅助食物后，除了种类逐渐丰富，食物
的粗糙程度也应逐渐增加，摄食餐具要适应宝宝
口腔的发育，逐渐将奶瓶过度至杯子和碗、勺，
并鼓励宝宝自己摄食，为断奶做好准备。如果妈
妈在现场孩子摄食不容易成功，可由其他带养人
照看。随时哺喂和频繁夜奶，不利于规律饮食习
惯的建立，对后面断奶造成较大的阻碍。两餐之
间应间隔一定的时间，1~2 岁的宝宝建议间隔 3~4
个小时，宝宝在饥饿时接受新食物的可能性增
加，离断母乳也会容易一些。


