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ALEXEY

年龄: 11

想象一下, 当你全身心地沉浸在游戏中, 你根本无法听见有人在叫你。我
们每个人的生活中都会有这样的时刻: 你是如此专注以至于全然不知周
围发生的事情。对某些人来说, 这种深度专注的体验时常发生, 科学家
们称此为“超级专注力”。我们的研究团队开发了一种测量“超级专注
力”的方法, 来测试患有注意缺陷多动障碍 (attention-deficit/hyperactivity
disorder, 简称 ADHD) 群体是否比普通人更经常拥有 “超级专注”的感
受。因为许多患有 ADHD 的人说他们经常会感到自己的注意力过度集
中了, 研究发现, ADHD 患者确实有更高的超级专注水平。本文介绍了我
们课题组针对 ADHD 的相关研究, 探讨了为何“超级专注力”被认为是
ADHD 的一种超能力, 以及未来我们如何更好地帮助 ADHD 患者的发挥
这一“超能力”。

为什么要研究“超级专注力”？

想象一下, 你正沉浸于你最喜欢的一档电视节目或一本很棒的书,

这些活动会让你的注意力非常集中, 你根本不想停下来去吃晚饭或就此

倒头大睡, 你也听不到有人在叫你的名字, 也没有意识到你的电话在响,

你会感到无比 “投入”, 以至于对时间毫无觉察, 这种注意力非常集中

的感觉被称为“超级专注力”(如图 1)。

超级专注力

(Hyperfocus)

一种高度集中的状态, 尤
其可能发生在当你正在
做一项特别感兴趣的活
动时。
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图 1

图 1

“超级专注力”的真实例
子。每个盒子里都有一
句 ADHD 患者写下的话,
其中三句话告诉我们在
不同情况下过度专注的
体验, 如做学校作业 (绿
色), 看电视 (紫色), 以及
做一个照片项目 (蓝色)。
橙色的盒子中的文字告
诉我们: 当一个人在各种
愉快的活动中, 通常会过
度专注眼下而忘记了时
间。

任何人都会有“超级专注”的体验, 特别是当你正沉浸于一项自认

为非常有趣的活动时。为此, 我们的研究小组想了解更多关于“超级专

注” 的情况, 因为对患有注意缺陷多动障碍 (ADHD) 的人来说, 他们经注意缺陷多动障碍

(Attention-deficit/

hyperactivity disorder,

简称 ADHD)

ADHD 患者可能出现各
种问题, 包括难以集中注
意力, 无法长时间久坐着,
以及不顾一切后果就贸
然行事的倾向。

常会出现过度沉浸的体验。ADHD 表现在个体难以将注意力集中在某些事

情上, 如学校作业, 还可能出现情绪冲动或难以静坐等表现。ADHD 十分

常见, 在美国大约有 9.4% 的孩子受此困扰, 也就是说, 每十个孩子中

就有一个患有 ADHD。ADHD 也会导致各种问题, 包括难以专注于某些事

情, 经常性地坐不住, 以及行动不顾后果等。

ADHD 中的第一个 D 代表英文 “deficit”, 表示 “不够、缺乏”

的意思。如果说 ADHD 患者具有“超级专注力”, 这听起来可能很匪夷

所思。不过我们认为,ADHD 患者是拥有注意力的, 他们只是在控制好自

己的注意力方面比较困难。也就是说,ADHD 患者几乎不会说:“好, 现在

我只专注于我的数学作业, 直到完成为止”。他们一定会被其他事情分

散注意力。而反过来说,ADHD 患者可能会十分沉迷于打电子游戏等这类

爱好上, 他们会通宵彻夜疯狂打游戏, 全然忘乎所以。

ADHD 患者常常会感到自己有“超级专注”的体验。在我们课题组的

研究之前, 还没有很好的方法来测量“超级专注力”, 仅有一个课题组

尝试用科学方法来测试 ADHD 患者是否比普通人更容易过度专注 [1]。

该课题组设计了 11 个问题来尝试区分出 ADHD 患者与普通人在专注

程度上的表现高低。我们课题组的研究设计建立在这项研究工作之上

[2]。
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开发“超级专注力”成人版问卷

我们设计了这样一份问卷, 询问平日生活中人们发现自己过度专注问卷

(Questionnaire)

通过一系列问题, 向对象
收集信息, 通常是研究的
一部分。

所发生的频率 (如图 2)。为了设计这份问卷, 我们首先阅读了相关文

献, 并采访了 5 名患有 ADHD 的大学生。我们发现了三件重要的事情:

首先, 每个患有 ADHD 的学生都提到, 他们经常会过度专注于某一件

事；第二, 多名学生提到, 当他们过度专注时, 他们会忘记时间, 并且

很难从当下的活动中抽离出来；第三, 这一感受最常发生在学校活动、

兴趣爱好和屏幕使用时间。其中, 学校活动包括做项目、写论文或编程

等事情上；兴趣爱好包括体育比赛训练、艺术创造项目、以及音乐创作

等等；屏幕使用时间包括看电视、玩电子游戏和浏览社交媒体网站等活

动。

图 2

图 2

我们课题组的研究方法。
图表的上半部分显示了
我们用来创建过度关注
问卷的步骤。下半部分
显示了我们如何使用该
问卷 (在有和没有 ADHD
的人身上测试我们的假
设)。

我们利用这些收集到的信息编写了关于“超级专注”的问卷, 并将

其命名为“超级专注问卷成人版”。问卷标题中加了“成人版”是因为

采访对象都是 18 岁以上的人 (具体来说是 20-31 岁的年轻人群体)。

首先, 我们开展了预实验。在大规模开展的研究之前, 先进行小规模的预实验

(Pilot study)

在正式研究开始前进行
的小型研究。预实验有
助于确保实验是否能运
作良好, 以及确定开展大
规模的研究需要的人群
数。

调查研究。预实验有助于确保后续实验是否能顺利开展, 以及确定开展

大规模研究所学人数。

我们向 23 名 ADHD 患者和 228 名正常志愿者分发了编写的问卷。

这项预实验有两个目标: 其一, 确保志愿者能够理解我们设计的问题；

其二, 计算出下一步大规模研究中所需要的人数。在开展正式研究之前,

我们提出了假设, 并预测,ADHD 患者会有更高的超级专注水平。此外,

我们预测, 个体报告与 ADHD 相关的症状越多, 其超级专注问卷部分的

得分也会更高。
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为了筛选出注意缺陷多动症群体, 我们开展的大样本研究共纳入了

超过 3500 人。其中, 我们随机挑选了 162 名 ADHD 患者和 210 名正常

人开展研究。然后, 志愿者们要完成我们的成人版超级专注问卷。收集

了相关人口学信息, 包括年龄、性别、受教育程度、是否有心理健康问

题, 以及关于超级专注能力的自我描述和评价等内容。所有的问卷完成

后, 我们对收集到的样本数据进行了数据分析, 以检测数据是否支持我

们的研究假设。这些测试可以帮助研究者发现, 与正常人相比,ADHD 患

者在“超级专注”问卷的得分是否更高；同时, 尝试回答 ADHD 患者是

否有更强烈的“超级专注”体验。

我们的研究发现

我们的研究发现,ADHD 患者在超级专注问卷中的总得分更高 (如图

3A)。ADHD 患者报告中提到, 当沉浸在学校作业、业余爱好或屏幕使用

时间时, 自己感觉到有更明显“超级专注力”。通过此问卷能够更好地

发现他们在“超级专注”体验上的倾向性, 这表明, 与正常人相比,ADHD

患者更倾向于评价自己有“超级专注”的特质。研究还发现, 有更多

ADHD 患者其“超级专注力”问卷的得分也相对更高 (如图 3B)。

图 3

图 3

(A) 中绿色柱子显示了
ADHD 患者的平均过度
关注分数。蓝色条形图
显示的是普通人的平均
过度关注得分。星形表
示 ADHD 患者与普通人
相比, ADHD 患者在所有
量表上的过度关注得分
都较高。(B) ADHD 症状
明显的人有更高的过度
关注得分。每个点代表
一个人, 绿色的点表示
ADHD 患者, 蓝点表示
普通人。绿色和蓝色的
线条以及阴影告诉我们
ADHD 症状与过度关注
之间的关系、方向与强
度。

总体而言, 我们收集到的数据足以支持我们的假设: ADHD 患者有更

高的“超级专注力”, 而症状越明显, 则表现为有更多超级专注的体验。

此外, 我们创建了测量“超级专注”的问卷调查。在面对与处理 ADHD

患者的问题时, 希望我们的问卷对临床医生、治疗师以及研究人员有所

指导价值。

“拯救”超级专注力

那么, 拥有“超级专注力”是一件坏事吗？那绝对不是! 这绝对是

一种超能力！拥有它, 能够帮助我们完成艰巨的任务, 比如, 完成一项

巨大的艺术作品或写作一本书。许多参与实验的志愿者曾经提到, 超级
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专注力帮助他们提升工作效率, 倘若没有超级专注力, 他们将一事无成。

超级专注力让他们排除杂念, 只专注于眼前的目标, 这绝对是一种惊人

的才能, 可以成就令人惊叹的作品。

不少名人都有 ADHD 的倾向, 包括奥运会金牌得主、艺术家、歌唱

家和科学家等。他们的成功可能部分源于他们超级专注于自己热爱的事

业。超级专注的关键是学会控制, 如果你能驾驭你的注意力并充分利用

好它, 也许你就是下一个诺奖得主!

“超级专注力”并不是 ADHD 的典型症状, 但我们的研究结果表明,

应当将“超级专注力”作为纳入 ADHD 的评判标准之一。如此一来, 可

以有助于 ADHD 的诊断和治疗。例如, 如果医生知道来访者的表现之一

是注意过度集中, 而不仅仅是缺乏注意力, 如此一来, 能够帮助临床医

生更好地筛选出成人多动障碍患者, 因为目前 ADHD 成人比 ADHD 儿童

更难判定其确诊情况。

超级专注力与神经多样性也存在关联。神经多样性表示不同的大神经多样性

(Neurodiversity)

每个人的大脑都是独一
无二的。ADHD患者的大
脑有独特的大脑工作方
式,而绝非他们的大脑出
了什么问题,他们可能只
是利用自己独特的方式
去注意这个世界,他们是
一群拥有超能力的人！

脑联结情况代表了不同大脑的差异, 而非大脑的问题。我们的研究表

明,ADHD 患者可能根本不是注意缺陷问题, 而可能具有不同的注意风格。

这些风格包括“超级注意力”或其他如创造力方面的优势等 [3]。我们

要为 ADHD 的孩子营造发挥他们“特有”优势的环境, 因势利导。如此

一来, 临床大夫和治疗师能够帮助 ADHD 患者利用他们的超级注意。同

时, 治疗师可以帮助患者识别哪些情况是不利的“超级专注”, 如沉溺于

视频游戏；哪些情况下能够发挥“超级专注力”, 如集中精力一气呵成完

成一个了不起的大项目。对 ADHD 患者来说, 认可他们的“超级专注力”

非常重要。许多 ADHD 患者表示, 他们生活中时常与“超级专注力”共

存。但截止目前, 具有“超级专注力”还未被学界纳入为判定是否患有

ADHD 的一个标准。

展望下一阶段研究

未来关于“超级专注力”的研究还有很多工作要做。从短期来看,

我们希望尽快创建一个针对 ADHD 儿童的简化版问卷。同时, 我们还希

望可以设计一款游戏来触发个体的超级注意力, 从而能够实时地观察这

一“超能力”与其同步的大脑活动。此外, 我们还想知道个体的其他特

征是否与“超级专注力”有关, 例如, 超级专注的人是否比普通人更具

创造力。未来的研究有待进一步弄清 ADHD 患者具备“超级专注力”的

脑机制。从长远来看, 当下的所有这些工作都将有助于研究者更好地了

解“超级注意” 及其与 ADHD 的关系。最终, 我们希望激发 ADHD 患者

的超能力, 为世界增添更多闪闪发光的创造力！
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员工作, 明年将去医学院学习。

...

PRITI SHAH
Priti Shah 博士是密歇根大学心理学、信息和教育学教授。她的研究重点是高层次认知

(例如，思考、推理和解决问题)，支持这些能力的大脑机制 (例如，执行功能和注意力)，

以及我们如何将这些知识应用到改进教育实践上。她编辑了 3 卷书，并出版了 70 多

篇文章和章节。在业余时间，她喜欢阅读、绘画，与她十几岁和成年的孩子共度时光。

*priti@umich.edu
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