
人民日报：“跳一跳”的小游戏 为什么停不下来

2018 年 01 月 09 日 13:12 人民日报

这几天，一款小游戏忽然红了起

来。这款游戏简单到不能再简单，

就是按住屏幕，控制小人从一个方

块跳到相继出现的另一个方块上，

直到掉下去为止。跳格子的小游戏，既没有太多奖励机制，也

没有什么社交功能，更谈不上所谓寓教于乐，只是简单地重复

一个动作，为什么会让这么多人乐此不疲？

简单的游戏，为什么也让人欲罢不能？有人从心理学上提

出解释，认为人存在一种心理机制，叫做“蔡格尼克效应”。

德国心理学家蔡格尼克发现，人天生就有一种把事情办完的驱

动力，如果工作尚未完成，这一动机会让他对剩下要完成的工

作印象深刻。就像饭馆里的服务员，能记住 12 桌人点的东西，

不过食品和饮料上桌后，他马上就忘得一干二净。这就有点类

似俄罗斯方块了，专注于将掉下来的方块，而一旦组合成功，

立即就消除殆尽。

现实中，我们也有类似的心理体验。一口气看 13 集美剧到

凌晨 5 点，哪怕第二天还要上班；一旦开始打扫卫生，腰酸手

疼也不愿停下来。这么看来，现实的心理机制，也就是游戏的

作用机制：我们看到一个格子紧接着一个格子出现，任务永远

在继续，这让我们希望一直跳下去，哪怕在心里告诉了自己无
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数次：别再跳了！跳来跳去的小游戏，可能正是用这样的心理

达标原理，来满足，或者挫败我们而已。

从这个角度看，简单的小游戏，也未尝不是一种心理所需。

现实世界的任务，总是来得太复杂，需要耗费大量的智商和情

商去解决，还要面对各种可控的和不可控的因素。而游戏总是

简单的，我们只要控制按住屏幕的时长，就可以让小人不断地

跳下去。任务出现、解决任务，期间的因果关系，实在是太过

明了，我们甚至都不用过脑子。任务的出现与任务的处理几乎

同步，所见就是所得、行动就有效果，这是多么简单、又多么

迷人的心理安慰。

还可以再换个角度看。现代社会，注意力成为宝贵的资源。

我们面对着太多的信息，甚至都很难把注意力长时间地集中在

一个事情上。而其实，专注在某种程度上也是幸福感的来源。

还有一个来自心理学的名词：心流，也就是专注进行某种行为

时的心理状态。当心流产生时，会有一种兴奋与充实的感觉。

这来自于清晰的目标、即刻的回馈、对活动的主控感、忧虑感

的消失，并最终伴随主观时间的改变。当我们专注于控制小人

跳起来时，反复的焦虑，与焦虑反复的释放填满了每时每刻，

时间似乎都过得更慢了！

当然，就像暴饮暴食之后，会产生强烈的空虚感。沉迷游

戏、无法自拔之后，随之而来的也难免有离开游戏后的内疚，

毕竟在大部分人看来，这是在浪费时间。不过，我们或许也可



以更好地体验，乃至保留这样一种沉浸在游戏中的感觉，在更

多生活和工作的日常事务中，唤回我们日渐消退的专注力。我

们可以放下手机，专注地欣赏一段音乐；可以清空工作，和孩

子家人共享一段游戏时光；可以不用发朋友圈，更好地享受美

食。当然，我们还可以在工作中做好计划，专注于手头的任务，

出现问题就处理问题，让 8 小时之内更有效率、更为愉快。这

些，或许也是在发现游戏的心理机制后，能够增长的智慧。
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讨论：

1、你有爱不释手的小游戏吗？

2、平常你都是怎么打发闲暇时光呢？
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