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心灵  之窗

幸福  课堂

文/宋晓东

作者简介：

宋晓东，上海第二工业大学幸福课讲师，教

育学硕士，国家二级心理咨询师，开设选修课

《幸福心理学与生活》，深受学生欢迎，并获二工

大“温暖人生的好老师”称号，个人使命是帮助更

多的人变得更幸福。

为什么会控制不住去    朋友圈？

你
知道吗？在我们的

大脑里面，存在着

一个奖励系统。这个奖励系统

总是在四处寻求潜在的奖励

机会来奖励我们自己。这里说

的潜在的奖励也许是一件打

折商品，也许是一块诱人的提

拉米苏，也许是一张彩票，当

然，也可能是来自微信朋友圈

的一条消息。

总之，这些潜在的奖励

会促使大脑释放出一种叫做

多巴胺的神经递质。多巴胺不

仅会让人感到兴奋，而且还

会劫持一个人的注意力，促使

人们马上采取行动，去得到

那个奖励。

微信里面有啥奖励？

那么，为什么人会控制不住去玩微

信？很重要的一个原因就在于微信里面

暗藏着各种各样的潜在的奖励。我们可

以把这些奖励分为三大类：

第一类：人际交往类奖励

这些暗藏的奖励可能是有人会为你

所发的图片或文字点赞，进而让你获得

一种成就感、满足感以及与他人之间的

联结感。我就是这样：每当发布一篇原创

文章的时候，自己总会频繁地去刷微信朋

友圈，急切地看有多少人会我点赞，有多少

人会认同我的观点。一旦看到有很多人点

赞，就会感觉到成就感，感觉到虚荣心得

到了极大的满足。

第二类：娱乐类奖励

这些暗藏的奖励也可能是通过刷朋友圈，发现一些

好玩儿的图片和视频，一旦碰到此类好玩儿的东西，都可

以让人忍俊不禁、顿感轻松、马上得到快乐。

第三类：学习类奖励

这些暗藏的奖励还可能是通过玩微信，可能会获得

一些新知识、了解到一些新信息或者是喝上一碗热乎乎

的心灵鸡汤。新知识类的奖励如《如何在一个月练出魔

鬼身材》，新信息类的奖励如《上海哪里吃饭，可以打一

折？》……

怎么控制刷朋友圈的频率？

我们已经对人为何会控制不住玩微信的原因进行了

分析。不难看出，只要微信里存在着潜在的奖励，我们就很

容易忍不住去玩微信。那是否就说明重度玩微信患者就没

有救了？下面推荐两种靠谱的方法，来帮助重度微信玩家

逐步戒掉网瘾：

◆区分真实奖励和虚假的奖励

根据大脑奖励系统的运转规律我们可以知道，大脑

只要发现有潜在的奖励机会就会分泌多巴胺，刺激人们马

上去采取行动去得到奖励。但是，潜在的奖励并不等于真

实的奖励，很多时候，我们容易被虚假的奖励所蒙骗，把

渴望当成了幸福，到最后白白浪费了大量的宝贵时间和精

力。

◆把玩微信当作是对自己的一种奖励

很多人都会有这样一种感受：玩微信的本来目的是

为了更好地利用碎片化的时间，如果深陷其中，则有可能

把我们的生活也给碎片化了。我们也许都知道约朋友一起

去运动或者是读一本书的确比玩微信更能满足我们的社

交、娱乐和学习需求。但是和玩微信相比，和同伴一起运

动或是读一本书都要比玩微信要复杂得多，而得到快速及

时的满足是人的本性。动一动手指就可能得到的东西，有

多少人又愿意费力去通过其他途径获取呢？

刷

无论音乐在你过去和未来的生命中扮演什么

样的角色，现在，这里的音乐都能让你更好地享受

生活。美妙的音乐充斥在生活的各个角落，但有的音

乐只有在特定的时间才能显示出真正的魅力。当你

情绪低落需要振奋时，当你早上不想出门时，当你躺

在床上难以安眠时，请听听这里的音乐，总有一首音

乐能拯救你的生活。

1、早晨希望起床顺利的时候

一年之计在于春，一日之计在于晨。伴着和煦

的晨光，本应该又是一个充满活力的一天，但是熬

夜、赖床、起床气都会破坏美好的早晨。除了被闹

钟和梦想叫醒，其实我们还可以选择第三种起床

姿势：在柔和的音乐声中优雅地伸个懒腰。

2、早上不想去上学上班的时候

对于学生们，只要在早晨一想到听不懂的课

程、做不完的作业、考不完的试……整个人都不好

了；而令上班族陷入不想上班的拖延状态，除了乏

味的日常工作、逐渐逼近的绩效指标期限，还有

不和谐的人际关系……这些内心的焦灼很多时

候无法通过自己的思考抚平。那怎么办呢?听听

音乐，然后平静地走出家门，去更多地经历和体

悟。对于都市人，顿悟更多地隐藏在工作和学习之

中。

3、压力山大的时候

压力并不让人恐惧，让你恐惧的是担心自己

做不来，可能会面对的失败。同一项任务，被动接

受会比主动扛起来的压力更重，因为前者被动而

后者主动。想想自己是面对私事时，还是面对公事

时更主动，然后把让你觉得压力大的事情的性质

在心中进行调整。主动出击会让你更有动力。

4、希望振奋精神的时候

没有所谓最好的选择，同样也没有所谓错误

的道路，重要的是你在追求的道路上从未停下脚

步。请记得你脚下的是一条独一无二的旅程。

让音乐
改变你的生活


