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3.2 总是忍不住去刷朋友圈？试试这三个方法吧     
其实忍不住去刷微信朋友圈的背后隐藏着更加深刻的原因：我们 的大脑里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 奖励来犒劳我们自己。 一旦发现有潜在的奖励，我们大脑中的奖励系统就会释放出一种 叫作“多巴胺”的神奇物质。这种神奇物质的作用就在于会让人感到 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。 

3.2.1 “忍不住刷朋友圈”背后的原因 
之所以有很多人总是会忍不住去刷朋友圈，就是因为手机上的朋友圈可以给我们带来一些奖励，而且得到这些奖励非常便捷，几乎是 触手可及。你需要做的就是掏出手机，点开微信，然后就可以开始你的探寻奖励之旅了。
 
下面，我们就来看一下微信里面存在着哪些奖励。 

第一，社交类奖励。 有些暗藏的奖励可能是有人会为你所发的图片或状态点赞，或是 你能抢到一个1块钱的“巨额”红包，或是在新建的朋友群当中热火 朝天地聊天。总之，此类奖励会让你获得一种成就感、归属感以及与 他人之间的联结感。 其实，朋友圈就是个小社会，它能够满足你的诸多社会需求。实 际上，人际交往类奖励是玩微信的人最渴求的一类潜在奖励，这也是 由微信本身的社交媒体属性所决定的。

对我来说，最难忍住去刷朋友圈的时候，就是自己刚刚发布一条最新状态的时候。这时，自己总会忍不住频繁地去刷微信朋友圈，急切地看有多少人会为我点赞，看有多少人会认同我的观点。一旦看到有很多人点赞，我就会感觉很有成就感，感到虚荣心得到了极大的满足。

第二，娱乐类奖励。
有些暗藏的奖励也可能是通过刷朋友圈，你会发现一些好玩儿的图片、段子或视频。也许是一张萌萌的宠物图片，也许是一个无底线的重口味段子，也许是一段让人忍俊不禁的搞笑视频。总之，一旦碰到此类好玩儿的东西，都可以让人快速感到愉悦、立马感到开心。这些暗藏的奖励可以总结为娱乐类奖励。

第三，知识类奖励。
有些暗藏的奖励还可能是通过玩微信所获取的一些新知识、了解到的一些劲爆的信息甚至是一碗热乎乎的心灵鸡汤，例如，《如何在一个月练出魔鬼身材？》《上海哪里吃饭，可以打一折？》《没有得到想要的，即将得到更好的！》等文章。我们可以把这一类的奖励概括为知识类奖励。

3.2.2 三个方法，让你不再对朋友圈上瘾
我们已经对人们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。在这里，我们就不介绍类似把智能手机换成蓝屏手机之类的变态玩法了。下面我们着重推荐三个靠谱的方法，来帮助重度手机微信玩家走上康复之路： 

第一，以事后悔悟之心，破临时之痴迷。
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。

但是请注意，潜在的奖励机会并不等于最终就一定能得到真实的奖励。

也就是说，你很可能会在玩了一两个小时的微信朋友圈之后，却忽然发现没有得到任何奖励——既没有人给自己新发的状态点赞，也没看到搞笑的段子，更没读到什么干货文章。你只是得到了一些毫无意义的碎片化信息，最后反而是越刷朋友圈就越感到空虚。

但是，如果我们能够牢记每次长时间玩完微信之后的那种空虚感和悔恨感，那么在下一次忍不住玩微信的时候，我们就会多出几分自控力。也就是说，在每次忍不住刷朋友圈的时候，先在心里重温一下那种刷完朋友圈的空虚感和悔恨感，我们就很有可能会放下手机。

正如古语所说，“以事后悔悟之心，破临时之痴迷。”你甚至可以尝试把每次玩完微信之后的那股空虚感用语言表达出来，然后用手机录下来警示自己。例如，你可以这样在手机中录音：“搞什么东西！今天又瞎玩了好几个小时的微信，大好的时光都被这样浪费了， 好有罪恶感，真想砍断我这双罪恶的双手……”当下次在控制不住玩手机微信的时候，你就可以先掏出手机，播放一遍上述录音来提醒一下自己。

第二，把玩微信当作是对自己的一种奖励。
大脑中奖励系统的存在，意味着人们总是渴望着得到奖励。这是科学规律，并不以人的意志为转移。人性不可灭，但是我们却可以顺势而为，把“玩微信”当作是一种奖励，来激励我们完成那些不太喜欢去做但是却非常有价值的事情。说得学术化一些就是，我们可以把不喜欢做的事情给“多巴胺化”。

还记得我们在文章开头所提到的多巴胺的神奇作用吗？这种神奇的化学物质可以让人的大脑变得兴奋，会劫持人们的注意力，会促使人们马上采取行动去获得奖励。

所谓“把不喜欢做的事情给‘多巴胺化’”，就是指为那些我们不太情愿去做但是却非常有价值的东西赋予一定奖励，从而让原本没有吸引力的事情变得更加具有吸引力。这个方法的原理就有点像给一粒苦涩的药丸包上一层甜滋滋的糖衣，从而让良药变得不再苦口。

由于玩微信本身就可以作为一种奖励，因此玩微信就可以成为一种“多巴胺化”的有效工具。具体来说，我们可以给自己规定：如果自己坚持读了1个小时的书，那就准许自己玩10分钟的微信；如果自己今天能够顺利完成写作任务，那么就可以允许自己在完成任务之后多玩一会儿微信；或者是，如果自己今天坚持健身计划了，那么就准许自己多玩一会儿微信。这时候，玩微信就变成了一个有效的激励工具，可以帮助我们攻坚克难，去完成很多看起来没有什么趣味但是却非常重要的事情。

第三，只在特定的时间内玩微信。
很多事情往往看起来很难坚持，但是一旦形成习惯，就会容易很多。和微信和平共处的第三个办法就是只在特定的时间内玩微信。例如，规定自己只在吃完饭后的那一小会儿时间玩手机，或者是只在工作感到特别疲惫的时候去玩手机。

如果不在特定的时间内玩手机，我们就很容易在不知道该干什么的时候，下意识地掏出手机来玩微信。这种做法简直就是时间的隐形杀手。本来我们的初衷是充分地利用碎片化时间，但是最终的结果往往是我们的时间被碎片化了。

由于我们总是忍不住玩手机，因此丧失掉了太多整块儿的时间， 于是，我们就开始变得难以集中注意力去完成那些看似艰巨的任务， 开始变得拖延起来。

另外一点就是，随时随地玩手机会让我们的注意力不停地被分散。当我们完成一个任务的时候，一旦注意力被分散，再回到任务上往往需要耗费更多的时间才能重新找回原来的思路，这都意味着时间成本的上升。

因此，给自己立个规矩，在学习的时候坚决不玩手机，只限制自己在特定的时间内玩微信。 

我拿自己做了很长一段时间的实验，在早上这段宝贵的时间段内，我只规定自己在吃完早饭后玩会儿手机。一是因为刚刚吃完早饭 就投入学习或工作，很容易导致精神过于紧张，不利于胃部消化；二 是因为早饭前，我往往已经完成了一个多小时的紧张学习，这时大脑 也需要放松休息一下。
 
在特定的时间内玩微信，还要注意一点：千万不要在自己精力最 旺盛的时候去刷朋友圈。这时我们应该把时间用在最有价值的事情 上，例如读书、运动、写作等。而玩微信这种看起来不需要太多意志 力的事情，应该放在一天当中的“垃圾时间”内去做，并且限定好时 间，例如吃完饭后犯困的时候，长时间的工作之后感觉到很疲惫的时 候准许自己玩手机，每次玩手机的时间不能超过20分钟，等等。 

如果能够做到以上三点，我们便可以战胜微信朋友圈的诱惑，不 必沦为多巴胺的奴隶。进而，提升时间利用的效率，促进工作业绩的 不断提升。 
