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上網打發時間不但無法解悶，還可能會變得更無聊！？ 

 

你有發現空閒時間，常不自覺的漫無目滑手機嗎！？ 

開著快轉的影片，不斷的切換影片或滑著社群頁面... 

這些看似無害的行為可能因此會讓你更感覺到無聊 

 

《實驗心理學期刊：綜述》研究透過兩項實驗調查了「打發無聊時間看影片，是否真

的排解無聊」，發現「注意力」與「目標性」是關鍵 

 

因此，如果想擺脫無聊循環，建議選擇有挑戰性與意義的方式運用技能的活動 

將比單純放鬆的活動更容易感到滿足 

 

現在就一起試著在休閒時放下手機，從實體生活中找到感興趣的休閒嗜好吧！  
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