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少一点刷屏，多一点自主
9 个小方法，今天先选一个。

01

先安排早晨

起床后先做一件线下小事，如

洗漱、喝水或准备早餐，再决

定是否查看手机。

02

约定查看时段

为非紧急消息和短视频安排自

己能接受的时段，结束时给自

己一个提醒。

03

看见时间去向

查看手机自带的使用时长记

录，挑一个最想调整的应用，

不与别人比较。

04

精简通知

关闭不需要的营销推送，保留

家人联系、日程和必要服务提

醒。

05

给一餐留白

选一餐把手机放在伸手够不到

的位置；有必要联系时仍可接

听。

06

专心与人相处

聊天时暂放手机。若需处理消

息，先说明，再回到当下的交

流。

07

准备替代活动

列出三件喜欢的小事：散步、

阅读、听音乐、做手工，想刷

屏时任选一件。

08

安排睡前收尾

睡前选一个结束刷屏的时间；

如使用免打扰，先确认重要联

系人仍能联系到你。

09

每周温和复盘

回看哪些做法有帮助，下周只

保留一两个；偶尔超时也可以

重新开始。

保留工作、照护、无障碍与紧急联系的实际需要。时间安排由你决定，不必一刀切，也不用把偶尔多看一会

儿当成失败。

我今天愿意尝试：____________________________

我会用这件事替代刷屏：______________________
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