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无量化，不生活？

年轻人掀起“量化生活热”
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年轻人用工具来管理生活，有时却不知不觉被工具所
“管理”。

盲目追求数据，容易本末倒置，让不少年轻人倍感压
力。“有的月跑量大于300公里，那么平均每天就需要跑至少
10公里，这种负荷我觉得蛮伤害身体的。”一名跑友群的网
友透露，不少人刻意追求里程数，认为越多越好。

“自习室”是某App的功能之一，同一个自习室内的用户
会根据专注时长进行排名，并在组内进行公开。北京大学
新闻与传播学院教授胡泳曾发文表示，这种机制创造了氛
围感和情绪反馈，但同时也会激发同侪压力，让许多用户陷
入焦虑。

更有甚者，陷入“刷数据”“挂时长”的自欺欺人。有网
友在社交平台吐槽：早上7点多刚刚醒来，发现自习室中已
经有人学习6个小时了。一名200多人的“自习室”管理者坦
言，曾为了数据好看，把手机放在一边“自动计时”，自己用
平板刷短视频。

实际上，许多量化数据参考价值有限，不宜被奉为重要
标准。北京某互联网公司职员小林每天最关注的就是自
己睡眠 App 的得分，“低于 80 分就焦虑，第二天工作没精
神就归咎于‘没睡好’，结果越焦虑越睡不着，形成恶性循
环”。有软件研发者解释，这类 App的睡眠监测多基于心
率、翻身次数等数据推断，并非专业医疗检测，“身体的感受
才最重要”。

如何用好量化工具？郝鑫建议，重拾内部动机，设定以
体验为核心的目标；同时进行“数字断食”，用心感受身体的
信号，真正活在当下的每一刻。

(据《半月谈》）

“喝水笔记”小程序页面截图

清晨看智能手表了解睡眠数据，日间用计时App规划学习工作，傍晚
查看社交媒体上的步数排行……不知何时，年轻人中掀起了一股“量化生
活热”。

量化生活是运用智能设备、App等工具，记录、统计个人学习、健康、
时间分配等生活数据，通过数据分析实现自我认知与优化的生活方式。
但在享受技术带来便利的同时，也要避免追逐“数据至上”。

“今天你走了1.3万步”“昨夜的深度
睡眠时间占比是14%”“是时候休息5分
钟了”……运动手环、时间管理App、睡
眠监测软件等量化工具，以其数据化、
可视化的优势成为年轻人自我管理的好
帮手。

在学习场景中，量化工具帮人看清
努力的方向，把握时间节奏。“数据不会
哄人，哪里练得不够、哪里浪费了时间，
一看就懂，比瞎琢磨管用多了。”华中地
区一位正在备考公务员的研三学生介
绍，她会逐个练习言语理解、数量关系、
申论等各板块考试题目，及时在时间管
理类App中打卡。通过自动生成的时长
统计图，她能不断调整自己的备考策略，

“效率明显上来了”。
北京某高校研究生牛润哲在考研时

也使用了类似的App。他倾向于打开其
中的“学霸模式”，该模式开启后，如果再
打开其他手机应用并稍作停留，计时时

间就会清零。“为了避免‘功亏一篑’，只
好不用手机。”牛润哲说。

生活场景中，量化工具化身为靠谱
的“日常管家”，把“健康”“养生”等模糊
信念引导为具体行动。湖北某乡镇公务
员陈新波是一名资深的跑步爱好者，月
跑量超过100公里，每次训练都会佩戴
智能手环，“在跑步过程中，会在意心
率、配速、消耗卡路里等数据，尽量将
其控制在身体可接受的范围内”。软
件工程师周三（化名）利用业余时间，
开发了一款名为“喝水笔记”的微信小
程序，不仅可以记录每次喝水，还可以
设定每日喝水目标、定时喝水闹钟，并接
收提醒。

某社交媒体平台“量化生活”小组汇
集了两万多名组员，网友在论坛中晒出
自己的量化数据图，或是分享使用不同
工具进行记录的方法，涵盖财务、书影
音、知识学习等各个方面。

“量化生活”能成为许多年轻人的
日常，并非偶然。

技术普及降低了工具使用门槛。
“如今很多主流运动手环价格在千元
以下，不少手机更是直接配备了相关
数据监测功能。”某款智能设备的销售
人员介绍，硬件成本下降让量化工具

“触手可及”。手机上一些时间管理、
睡眠监测类App的基础功能基本免费，
即使用付费功能，月均费用也大多是
个位数。周三自主研发的微信小程序
从萌生想法到首版发布，仅仅花了两
周时间。现在系统相对稳定，基本不
用花时间维护，广告费用基本可以覆
盖运行成本，所以用户无需付费，即可
解锁所有功能。2021年5月上线至今，

“喝水笔记”已聚集起18万名使用者。
量化工具契合了部分青年自我激励

的目的。“量化生活就像一把尺子，帮助
我们记录进步，看见自己走过的路。”华
中师范大学心理学副教授郝鑫长期研究
青年心理，她指出，这些工具通过即时反
馈，确实满足了年轻人对秩序和掌控感

的需求。“比如减肥，体重不会每天明显
变化，但运动手环的步数提示、饮食App
的热量统计，能产生正向激励。”

量化记录还建构了储存精彩回忆
的场域。每逢年末岁尾、考试发榜，总
有人晒出自己一段时间以来的“专注
时长”总结图，以此来感慨往昔。河
北市民牛昊天记录了两年间除睡眠外
的所有活动状态，他说，“回过头看的
时候感觉很有纪念意义”。

此外，量化工具的“社交属性”进一
步增强了使用黏性。北京师范大学新
闻传播学院副教授杨雅认为：“量化技
术是青年个体与他人维系社会关系的
重要载体与中介。”很多量化 App 都设
有“好友排名”“小组打卡”等功能，量
化数据甚至成为融入同好圈子的一张

“名片”。自从爱上长跑，陆续有人将
陈新波拉入本地跑友群、校友跑友群
等不同性质的交流群，规模从几十人
到上百人不等。“大家经常在群里分享
跑步数据，不管是不是大跑量、高速
度，基本上都会鼓励。”陈新波说。

量化工具成生活“新搭档”

为什么要为生活划上刻度？

量化不是目的，切勿本末倒置
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