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浅谈“跳出舒适圈，迈入学习区” 

王俊翔 
（山西师范大学马克思主义学院  山西太原  030000） 

摘  要：我们所生活的时代，知识的深度与广度正在经历着前所未有的爆炸式增长。同时，正因如此诸如“终生学习”、“活到

老，学到老”等的理念，被越来越多的人接受，我们也逐渐的意识到“跳出舒适圈”的重要意义。诸多前辈在研究“跳出舒适圈”

中都发表过独特的见解，也成为了“一家之言”。而本篇文章，便围绕“跳出舒适圈”之后，该去往何方？同时采用通识方法论中

“三段六问”创新法、边际微变量与最优效用分析法、黄金思维圈等展开论述,浅谈“跳出舒适区，迈入学习区”。 
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一、提出问题阶段：什么是学习区？ 

在本文论述过程中，首先给出“学习区”的概念。什么是

“学习区”？心理学家设置了三个层层嵌套圆形区域：最外层

为我们未知的“恐慌区”，也就是我们根本未曾踏足，进行深入

思考之后也根本无法理解的领域，是我们暂时无法掌握的区域；

最内圈为我们所熟知的“舒适区”，是我们老生常谈的区域，与

我们的原有认知完全相符，是我们已将掌握的各种知识与技能；

而除去最内圈与最外层，面积最广大的中间部分的区域，便是

我们今天要着重论述的“学习区”。虽然与我们的认知并不完全

吻合，但经过思考之后可以理解，是最适合我们学习的区域，

也是我们在“跳出舒适区”之后，最应该到达的区域，被称为

“学习区”。 

俗话说：“在舒适区做事，那是生活；在学习区做事才叫，

练习。” 

要想获得更大的进步，我们要“欲穷千里目”势必要有敢

于坚持“更上一层楼”的勇气。例如在 B 站、小红书、抖音、

视频号等诸多网络互动视频平台，经常性的出现对比视频，并

在社会上获得广泛而深刻的关注：《不同演员演技差别显著，他

们之间隔着一座山》、《同一演员演技前后对比之“他还没比过

一年前的自己”》为什么不同演员之间的演技差别那么大？就如

同为什么搞科研与参加数学竞赛是完全不同的两个概念？为什

么同一演员会存在演技巅峰也会有不尽如人意的情况？就如同

中年妇女与小女孩需要采取不同的表演方法，而成年职业球赛

与青少年业余足球差别巨大？同样的一个人，同样的五官、神

态、动作，为何前后演技水平不一，引发一众网民吐槽。 

以上的种种问题都需要我们展开深入的思考。因此，接下

来我们将进入分析问题阶段。 

二、分析问题阶段：“迈入学习区”究竟意味着什么? 

本文便使用头脑风暴和六问法，来进行问题的分析。什么

时间？——过去与现在对比；什么地点？——影视屏幕；谁？

——演员；是什么？——演员演技存在差异；为什么——为什

么不同的人，演技有高下之分。同一个人演技前后期对比会存

在差异以及“迈入学习区”意味着什么？ 

为什么有些演员过去与现在演技会存在那么大的差异？

（特别注意：这里假设演员目前演技存在问题，并不存在对演

员的拉踩行为。）这并不是说从前练习太多练“废”了，产生演

技模式化与套路化。同样，也并非所谓的“新手保护期”。诚然，

对于演员从前是新手、一颗闪耀在影视圈的新星，凭借着真情

实感便可以感动观众，观众对新手存在包容袒护、允许他（她）

成长的心态存在。但前期也的确凭借着真情打动观众，这本身

就是演技实力的体现，可以将观众代入自身所营造的故事中本

身就展示了个人的实力。然而，当演员长时间待在“舒适区”

感受着过去取得的辉煌成就，而辉煌的成就就如同给自己编织

的金色梦幻世界，会将人的思想留住，那些可以扬名立万的资

本、那些不可多得的竞争优势，也营造了完美的“舒适区”。2022

年 1 月，在央视播出了共有五集专题的电视剧《零容忍》，分别

为《不负十四亿》《打虎拍蝇》《惩前毖后》《系统施治》《永远

在路上》，16 个案例，采访纪检监察干部、有关审查调查对象

及涉案人员、干部群众 140 多人，生动讲述全面从严治党、推

进反腐败斗争的故事。 

在这其中部分贪腐官员，也并非刚一进入体制内就抱着收

受贿赂的思想，他们也必定是抱着造福一方百姓、全心全意的

为人民服务的初衷，然而在名利的诱惑之下，在众人的追捧之

下，在编造的金色蝴蝶梦幻网络中，渐渐地丧失曾经的理想信

念，并养成了享乐主义、奢靡之风，忘记了自己的初心与使命，

也忘记了自己曾经的坚守。这也就是长时间待在“舒适区”的
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危害，也是笔者今天提到的“迈入学习区”的意义所在。2 

所以，跳出“舒适区”，迈入“学习区”，可见“迈入学习

区”意味着是保持自身活力，使知识成为“源头活水”，让人们

可以坚定理想信念、不忘初心，成就梦想的不二法门。那么问

题既然已经分析清楚了，也明白了“迈入学习区”意味这什么。

接下来，便跟着本文的步伐，进入到解决问题阶段。 

三.解决问题：如何在“迈入学习区”之后，坚持不动摇 

讲出道理永远比走出第一步更加容易。所有人都想要挑战

自我，都想要“跳出舒适区”，但事实胜于雄辩，人们会把主要

精力放到一些驾轻就熟的事情上。就算有充分的条件“跳出舒

适区”，还是依旧不由自主的待在那个金色梦幻之网当中。并且

随着年龄的增大或许人们会更加希望“风平浪静，人越来越希

望“落叶归根”、越来越“安土重迁”。而这样的现状无论是对

于个人的成长，还是国家与社会的可持续发展都具有不可估量

的危险，做到“居安思危”才更能“柳暗花明又一村”。 

假设有一个人，他一直严格的要求自己，始终执行“要待

在学习区的信条”，并且从小到大一直不停的进步，那么他的状

态会是什么样的呢？答案就是他会自律的足以成为泰格·伍兹

这样的人，打出一手“令人惊骇”的高尔夫球技术。而我们要

想脱离舒适区要靠的不只是强大的意志力与自律能力，更要靠

科学的方法论。因此，在解决问题阶段，本文将会采用边际、

微变量与最优效用分析法和黄金思维圈的科学方法，来提供如

何在“学习区”，学的更加愉快更加乐意挑战自我。 

从黄金思维圈的内涵可知，他是 Why-How-What 的思维模

式。这样一种非凡模式（由内到外、从模式到清晰）将会与传

统的大众模式（由外而内，从清晰到模糊）产生截然不同的两

个结果。当我们在制定一个计划要“迈入学习区”之前，首先

要询问自己“为什么一定要挑战自我？”“为什么要踏入学习

区？”等这样类似的问题，利用“为什么”与边缘脑相对应的

特征，从心理和思想上赢得主动权。思考为什么的问题，以便

自己拨开迷雾看到事物的本质，避开解决完一个问题又出现另

一个问题的窘境。而明确了究竟为什么，也就明确了我们的使

命、目的或信仰。并且自然就会明白怎样做的方法。 

那么到实施阶段，必然会存在这样或那样的问题，我们在

进行高度针对性的重复性的刻意练习的过程中一定要注意边

际、微变量与最优效用分析的原则。学习如同吃饭一样，不可

用力过猛，也不会“一口吃成一个胖子”。在有限精力约束和单

位时间学习效率递减的条件下，如何分配学习区与舒适区之间

的关系，使学习效率实现最大化。本文认为利用反馈机制、奖

励系统可有效应对上述两者之间的矛盾。随时主动地去获得反

馈，可以在学习区学习一段时间之后，采用考试、测试、比赛、

展示的方式，细心听取他人的评论意见。无论是正面评价，还

是负面评价都需要认真分辨与反思。那么最为重要的便是奖励

机制，我们在取得一定成果之后，不要忘记给自己一定的奖励，

奖励自己完成目标。激励是我们发展的原动力。例如，“动起来

鸭”这是一款健身运动软件，在健身房外也可通过简易的方式

实现锻炼的目的。该软件在设立目标的同时，会提前使用户确

立完成任务后的奖励。通过目标激励，使使用者更加激发起运

动、锻炼和健身的积极性。这正是我们在日常生活、学习、工

作中，可以采取的有益处的积极措施。激发我们运动锻炼的原

动力，续航未来的学习之路。因此，该软件也获得使用者的一

度好评。从健身运动软件的成功可以得出，反馈激励的系统极

大地刺激学习、工作的参与度与积极性，使学习生活更有“奔

头”，对于任务目标的完成有极大助益。 

四.结束语 

通过演员、国家公职人员这两大职业，在工作过程中的存

在的问题，进行论证思考。心同此心，情同此理。“三百六十行，

行行出状元。”无论我们身处何种职业、拥有何种身份，“跳出

舒适圈，迈入学习区”都有其重要价值。只有不断地、持之以

恒地学习， 不断挑战自我，才更能实现自我的飞跃与进步。在

进行高度针对性的重复性的刻意练习的过程中一定要注意边

际、微变量与最优效用分析的原则，抓住时机促成质变，在新

质的基础上进行新的量变。在有限精力约束和单位时间学习效

率递减的条件下，合理分配学习区与舒适区之间的关系，使学

习效率实现最大化。充分利用反馈机制、奖励系统，随时主动

地去获得反馈，在学习区学习一段时间之后，采用考试、测试、

比赛、展示的方式，细心听取他人的评论意见。及时针对反馈

信息，调节学习工作计划，调整日后的学习生活，使之更加适

应新的任务目标。同时，根据反馈信息，对于完成率高的任务，

给予及时奖励，例如：奖励自己一次旅行或是一顿大餐等。对

于完成率偏低或者完成效果差的任务，给予相应的惩罚措施。

希望本文为将来教育与学习实践，提供有益探索和思路，“撸起

袖子加油干”，踔厉风发，积极迎接新的机遇与挑战。 
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