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民生
情报站

在河南某高校就读的梁帆
(化名)最近在上网课，她发现在
家学习需要很好的自制力，“在家
里学习受环境影响比较大，如果
比较懒惰，看上去轻松的网课，也
会变得很难”。

在青岛某私企从事文案工作
的柳倩是个90后，她坦言自己自
制力不太强，“居家办公非常考验
我的自制力。如果没有必须上午
完成的工作，我就不会早起，醒了
还躺在床上，半个上午就这样过
去了”。

调查显示，只有31.7%的受
访者觉得自己自制力好，35.0%
的受访者表示一般，33.4%的受
访者坦言不好。交叉分析显示，
受访00后认为自己自制力好的
比例最低(13.7%)。

在北京某互联网公司做公关
的张艺，曾经兼职做过翻译，“这
份工作需要线上完成，要求个人

有较强的时间观念，也让我的自
制力得以提高”。

现在张艺每天在家工作，除
了参加线上会议，还要写策划
书。她觉得自己的工作时间安排
得还不错，很有效率。

梁帆回忆，第一天上网课时，
1个多小时的课，她总是走神，

“我一会儿喝口水，一会儿被家人
的动静打扰，学习效率因此受到
了影响”。

柳倩说，安静的环境更适合
做创意性的工作，“家里环境比较
安静，其实是适合工作的。但是我
确实不太自律，两三个小时可以写
完的报告，我一直拖到晚上才做
完，还觉得这一天下来挺累的”。

调查中，受访者表示，自己自
制力不高，主要表现在容易被外
界打扰、很难集中注意力做完一
件事、做事拖延以及做正事前不
停刷手机等方面。

穿着睡衣办公太累了
居家办公非常考验人，九成受访者觉得需提高自制力

这段时间很多人居家办公或学习，这对个人的自制力提出了更
高的要求。上周，《中国青年报》社会调查中心联合问卷网，对2002
名受访者进行调查，结果显示只有31.7%的受访者觉得自己自制力
好，92.0%的受访者觉得需要提高自制力。受访者中，男性占
45.7%，女性占54.3%。00后占5.4%，90后占35.2%，80后占
44.6%，70后占11.3%，60后占3.1%。

梁帆刚在网上看了“学霸”分
享的网课学习心得，把自己的书
桌好好地收拾了一下，还下载了
辅助记笔记的软件，她觉得这样
有助于提高自制力，也能让自己
上网课时更加专注。

调查中，92.0%的受访者觉
得自己需要提高自制力。

张艺觉得，在家工作和学习，
首先要和平时一样按时起床，吃
早饭。“虽然在家办公不用穿工作
装，但我感觉还是要换掉睡衣，这
样可以让自己从休息的状态中走
出来，进入工作状态。”

“每天开始工作前，我会列个
计划表，分清轻重缓急，比较难的
任务，在上午状态好的时候完成，
因为到了中午或傍晚，会想着赶

紧完成工作去休息，不一定能攻
克‘难关’。”张艺认为，提高自
制力需要合理安排时间、劳逸
结合，“我会给自己的工作设定
时间段，如果完成了就奖励自
己吃点零食，然后到阳台透透
气。如果上午的工作效率高，
我中午就稍微休息一下，玩玩手
机游戏”。

提高自制力，62.5%的受访
者建议学习提高效率的方法，
60.6%的受访者建议屏蔽可能干
扰自己的因素，54.2%的受访者
建议在家中专门的区域工作学
习，53.7%的受访者建议列出计
划表，分解目标。

现在，梁帆和室友约定每天
在群里互相监督、提醒，“可以在
一些软件、小程序里设置一段时
间，在这段时间里不能用手机社
交软件，如果达成了这个目标，
这段时间就会被记录为‘专注时
间’，一天下来如果看到自己专
注了八九个小时，还是很有成就
感的”。

“把工作时间利用好了，等
完成工作关掉电脑时，我会觉得
这一天很充实，而不是浑浑噩噩
就过去了，玩起来也更痛快。”张
艺说。 据中国青年报

仅31.7%受访者自认自制力好

92.0%受访者表示需要提高自制力疫情之下在家办公 新华社图


