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手机不是敌人

但算法是

这节课不劝你戒手机，只讲清一件事：它是怎么一步步把你留住的，你又该怎么把时间拿回来。
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今天讲什么

今天讲四个方面

01 先看三个数字

一个视频多长、一晚刷多久、几点还在刷

02 它怎么留住你

三个被设计出来的机制，跟你意志力没关系

03 三个需要警惕的信号

对照一下自己有没有

04 把时间拿回来

四个今晚就能改的设置
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先看三个数字

三个数字，照照镜子

不是吓唬人，是让你看清时间去了哪里。

15 秒

一个短视频的长度

刚好短到你不会拒绝，又刚好长到能塞进一次

情绪刺激。

2 小时

一晚不知不觉的量

“再看一个”重复四十次，就是两个小时。你

不是没感觉，是被切碎了。

0 点

很多人放下手机的时间

睡前那一小时刷的内容，会直接推后入睡，第

二天上课注意力下降。

时间不是被抢走的，是被一小块一小块换走的。
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三个设计

它凭什么留住你

01 无限下滑

没有“到底了”这个信号，你就不会主动停。这是设计，不是你的错。

02 随机奖励

下一条可能是无聊的，也可能是特别好看的。这种不确定最容易上瘾，和赌博同一个机制。

03 社会比较

你看到的都是别人挑过的片段。拿自己的日常去比别人的精选，越比越焦虑。

知道机制在哪，才有可能反制。这不是自制力比赛，是设计对抗。
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自查

三个需要警惕的信号

信号 说明什么

一有空就摸手机，不知道要看什么 已经从“用工具”变成“被工具用”，手指形成了条

件反射。

刷完更空、更烦、更睡不着 情绪没有被满足，只是被反复刺激。这时候继续刷只

会更糟。

没有手机就心慌 已经出现依赖反应。先从“手机不出卧室”这种小隔

离开始。

如果三条都中了，别自责，从下面四个动作里挑一个先做。
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十分钟能做完

四个今晚就能改的设置

1 关掉所有非人的推送

只留电话、微信、短信。App 的通知

一个都不给，你不点，它就没法叫你。

→ 2 睡前手机出卧室

买个二十块的闹钟。这一条对睡眠的

改善，比任何助眠 App 都管用。

→ 3 给最耗时的 App 设限额

手机自带屏幕时间管理就够，到点锁

住。别靠自觉，靠机制。

→ 4 把首页清空

只留工具类。想刷得先搜索——多这

一步，能挡掉大半无意识打开。

不用一次全做，先做第一条。一周后你会发现少了很多“随手一看”。

网络素养 · 主题班会 06



保护自己

网上哪些能发、哪些别发

这四类别发

·
身份证、学生证、车票（含二维码和条形码）

·
宿舍门牌、教室座位表、课表

·
别人的照片、聊天记录（未经同意）

·
实时定位、行程（“现在在××，一个人”）

这四件要先做

·
社交账号关掉“允许通过手机号找到我”

·
朋友圈分组，家人和同学分开

·
陌生链接不点、陌生二维码不扫

·
被网暴先截图取证，再举报拉黑，不对骂

网上说出去的话和照片，默认当成永久公开。删掉不等于没存在过。
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最后一句

把时间花在 能长本事的地方

刷手机不是罪，被算法牵着走才是问题。你要的是选择权，不是戒断。

这周试一件事：每天留出连续 45 分钟不碰手机，用来做一件有产出的事。

睡前那一小时最难，也最值钱。先从它开始改。
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