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时时刻刻用手机聊天、玩游戏、看直播、学习等，这样

一个社会现象司空见惯。这个现象造成的后果就是人与人之

间不愿意进行面对面的沟通，很难克服游戏的吸引，直播购

物经济无计划，而在手机上学习占用的时间是最少的，等等，

如此的现象对大、中、小学生以及正处于学习及人生观的培

育期的学生来说，是有着极大危害的。如何使学生处于积极

向上的学习、奋斗的态度，正是我们需要讨论的。

从曾经的 2G、3G、4G到如今的 5G，通信业务不断发展，

手机从早期只是简单的语音通话到小流量的短信，再到如今

视频大数据业务，它在我们的生活中起着举足轻重的作用。

借助手机的媒介，通过网络不仅使得人与人之间的沟通交流

更加便捷方便，信息传播、快捷支付也都十分便利。手机虽好，

但世上无完美之物，都有其弊端。它也给青年们带来了很多

困扰，论文基于此展开分析。

新媒体时代的到来，快速便捷的网络时代下，青年的发

展自由性和自主性更强。手机的出现更是极大丰富了青年的

生活，但是也存在弊端，很多青年沉迷手机，无法有效自控

使用手机的时间。在随机调研过程中，不少青年都表示出现

过一下几种情况：

①假期休息时间拿起手机刷短视频，一个不注意就可以

从天亮到天黑。

②晚上睡觉前还想再拿起手机看看，明明十分困倦了，

确硬生生地推迟睡觉时间，形成“晚睡拖延症”。有不少研

究表明，当前青年人的睡眠状况不容乐观，不规律的作息造
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成“睡个好觉”成了青年人的奢望。

一遇到什么问题，第一时间想到的就是网络。在大多数

人看来，只需要通过网络几分钟的查找就可以解决手中的问

题，方便快捷。但是这就造成对结果坐享其成、久而久之独

立思考的时间越来越少。一旦没有网络就会手足无措，无从

下手。这将使得一个人的成长和后续的自我发展有着极大的

局限性。

因此，在这样新媒体快速发展的时代下，养成一个自律

的习惯是十分重要的。

养成青年的自律习惯，即青年能够在“手机”这个巨大

的诱惑下，仍然能够保持自我约束的能力。真正的自律是长

期持续的习惯，需要长期坚持形成。因此如何让青年能够在

时间上战胜长期坚持、在行动上不停止地去做到有效完成计

划和任务，是我们所要做到的。

如何合理设计出计划任务栏，让青年能够有意识地、从

行动上真正提前给自己设置计划与任务，从而使青年对自己

的时间分配有充分的认识，这是第一步需要做到的。因此任

务设计是否合理十分重要。首先，在任务栏设计前，要进行

分析；其次，设计的任务栏要有多层次性，应该给青年可供

选择的余地；最后，提供个性化设置，能够引起青年的共鸣。

每个任务都应该让青年有一个特定的目标和输出结果。

通过设置某种彩蛋，将对完成任务的青年给予奖励，同

时也是鼓励更多的青年参与到完成目标任务的过程中来。以

彩蛋形式为主形成激励机制，使其作用于青年本身，让青年

一直处于被鼓舞状态。但是任何事物都有其两面性，激励机

制具有两种性质：助长性和致弱性。因此，对于存在致弱作

用的激励机制，必须将其中的去激励因素根除，代之以有效

的激励因素，设计出合理有效的激励机制，这样才可以激发

青年去完成计划中的任务。

以游戏的形式吸引青年参与，保持神秘和乐趣，让青年

在习惯的养成的初期能够保持住坚持下去的动力。心理学家

将心流 [1]定义为一种将个人精神力完

全投注在某种活动上的感觉，人在心流产生时同时会伴随有

高度的兴奋及充实感。当人们完全沉浸于某项活动中时，就

会丧失时间感。在这种状态下，人们的每一个动作，每一步

行动和想法都与前者流畅衔接在一起，就像玩爵士乐一样。

认为使心流发生的活动有以下特征：

①我们倾向去从事的活动；

②我们会专注一致的活动；

③有清楚目标的活动；

④有立即回馈的活动；

⑤我们对这项活动有主控感；

⑥在从事活动时我们的忧虑感消失；

⑦主观的时间感改变。例如，可以从事很长的时间而不

感觉时间的消逝。

而 在著作中提出要达到心流状

态需要以下四个前提：

①内在奖励感；

②清晰无障碍的目标；

③即时反馈结果；

④平衡的技能水平和挑战。

针对上述三点，通过引导青年设定当日目标、周目标、

月目标，可以有效让其针对设定的目标去制定计划达成目标。

而达成目标后，会给予相应的奖励，激励青年为完成下一个

目标而努力奋斗。

根据上述分析，对如何制作一个 APP来实现这样的功能

做出了如下构想：

① APP定位：自我养成。

②将 APP的任务功能中的内容转变成用户自定义的生活

中的日程、目标、计划。

③将游戏进度和生活进度通过现实时间联系起来。

④完成任务后，适当触发 AR事件、彩蛋，使用户拥有

成就感以至设定下一个目标达到提升自我的良好循环。

⑤将心流理论与项目融合在一起，使得使用者在玩的过

程中，有积极向上的行为和心态。

AR开发 [2]的主要步骤包括创建生物模型和动画、实现

目标识别与模型控制。

虚拟模型的创建

采用 MAYA、Blender等建模工具对生物进行建模，绘

制贴图，制作材质，然后将模型保存为“.FBX”文件导入

工程项目中。

实现目标识别与模型控制

ARCore[3]的运动跟踪技术使用手机的摄像头来识别特征

点，并跟踪这些点。结合这些点的移动和手机惯性传感器的

读数，ARCore可以确定手机在空间中移动时的位置和方向。

ARCore还可以检测平面，如桌子或地板。

ARCore可以检测有关其环境照明的信息，并提供给相
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