
心理学家表示，人类成瘾的
现象已经存在了很长时间，人们
可以沉迷于各种各样的事情，比
如健身、购物、电子游戏，当然这
些瘾一般都是暂时性的。所以，社
交网站“成瘾症”也是完全有办
法克服的。

为何刷社交APP如此上瘾
吃饭出游必须晒图发状态 不仅自己在网上透明 也时刻窥探别人干什么吃什么玩什么

时代大趋势 标榜自由同时失去自我控制

据英国《每日邮报》报道，爱尔兰
都柏林圣三一学院的神经心理学教授
西蒙·琼斯对于人类爆发的这种社交
网站“上瘾症”做了研究，试图发现这
些社交平台到底是靠什么俘获众人
“心智”的。在琼斯看来，从古至今，
人类一直试图在生活中尽量避免受外
界干扰，不想被别人操纵，为了做到这
一点，我们不遗余力想要获取自由，结
果却发现越来越不认识自己。

尤其现今网络大肆盛行的年代，

外人甚至比我们自己还了解自己。我
们的作息、爱好，别人可以从朋友圈轻
易获得。而电脑也可以通过我们的网
页浏览记录准确判断出你的喜好，这
种评价甚至比家人朋友给的更准确。
用不了多久，相信人工智能就可以进
入我们的社交账户彻底把我们变成
“透明人”。

“在科技日益进步的时代，在标
榜自由的背后，其实我们正在逐步失
去自我意志。”琼斯表示。朋友圈、微

博、QQ、Instagram 这些社交网站正
在背后悄无声息地一点点侵蚀着我们
的自我控制权，而我们却乐于其中不
自知。

虽然，表面上看来，刷朋友圈刷微
博都是个人行为，好像没有人逼着你
去关注去点赞刷新，“自由”并没有丝
毫被破坏的迹象，但背后，这些社交网
站的“毒瘾”其实正感染着每一个使
用者，不管你是否自愿，都会让你不自
觉陷入这个“圈套”中且越陷越深。

平台也捣鬼 设计之初就是为了让你上瘾

更可怕的是，社交网站的“圈套”
可能是早有预谋的，一开始就是为了
让你上瘾的。

国外社交网站“脸书”的首任董
事长肖恩·帕克曾经自曝他们建立社
交媒体的运营策略，“其实一切的营
销手段都是在研究如何能尽量多地占
有你的时间、消耗你的注意力，如果这

一点能做到极致，那这个网站可以说
离成功不远了。”

为了达到以上目的，运营者必
须让读者在浏览平台时多分泌一些
多巴胺，比如别人在你的状态下点
赞或者在你的自拍照下面留下一个
花痴的表情，立马儿会让你的参与
积极性暴涨，下次吃饭、出游、过生

日，你都会想去朋友圈寻找一些认
同，于是，运营者的目的也达到了。
帕克表示，社交网站营销其实更像
是一场心理战，“其实我们做的事情
就和网络黑客一样，必须想办法挖
掘人们心理上的弱点……社交网站
创建者、运营者肯定都精通这种心
理分析法。”

表现力作祟 人们期待被众星捧月的感觉

所以，人们的弱点在哪里呢？原
始人类的群居生活决定了人们都有一
种寻求归属、获得社会地位的欲求，因
此，我们的大脑天生对于自身个人信
息特别敏感，这也就是为什么即使在
嘈杂的屋子里，有人喊我们的名字，我
们也会一个激灵，立马儿辨识出这种
信号。

如果这种信号还是关于我们的名
誉和社会地位的信息，那大脑兴奋点
就更会达到一个小“高潮”。

所以，社交网站之所以能够轻松
擒住我们的心性、让人欲罢不能的最
大致命点就在于，它了解人们对自我
社会地位的欲求不满，一遍遍地寻求
印证而乐此不疲，所以社交网站也极

力让你在自己的社交小圈子里尽情表
现自己，获得来自众人对你社会地位
的反馈。

如果一个人越是有社会依赖性，
越是享受在小圈子里“众星捧月”的
感觉，那么，大脑的兴奋点就会一直
“在线”，社交网站的诱惑力也会愈发
难以抵挡。
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1.app帮戒网瘾
现在已经有很多的 app 开

始帮大家摆脱社交网站或是手机

的控制。 比如一些训练注意力的
app，如果你一小时不玩手机，就
会奖励你一棵树或是一些花，很
多人开始热衷于通过“不玩手机”
来在 app 上建造自己的花园或
森林。 还有一些习惯养成 app，
可以利用游戏的机制， 帮助我们
克服拖延症和自制力衰弱，像玩
游戏一般完成任务，养成好习惯。
用户自己制定任务， 通过完成任
务获得的成就点数， 可以用点数
来换自己想做的事情。

2.和朋友出去玩
要想戒掉社交网站 “成瘾

症”，那么最简单粗暴的办法无非
是扔掉手机。 多参与现实中的互
动性社交活动， 比如和朋友们组
织一场篮球赛， 晚上一起打个羽
毛球， 约朋友一起逛逛街。 这也
是让你从手机上转移注意力的最

佳办法。

3.感受家庭温暖
沉浸于社交网络中的人，往

往都是孤独寂寞冷， 周边缺少温
暖和肯定， 于是沉浸在网络中寻
求寄托。 所以，对于这种情况，只
能在现实中寻找寄托了， 多和亲
人相处，给父母做顿饭，感受家的
温暖，亲情的温馨。

4.让自己忙起来
试试让自己的生活节奏加

快，一头扎进繁忙的事情中，你就
会发现QQ、 微信可能十天半个
月都没空去打开。 如果能顺便培
养一个自己的兴趣，积极正面的，
最好是互动性的， 那就更锦上添
花了。

5.没事多去运动
多运动，还可以锻炼身体，美

容美形， 又能够转移自己的注意
力， 这可比你刷两个朋友圈或者
看几条娱乐八卦有用多了。

奖励不确定 点赞不可预期类似赌博翻盘

其实，对于“成瘾症”的研究可以
追溯到 50 多年前，每一个学过心理
学的人可能都知道这位“上瘾大师”
———斯金纳。

斯金纳发现，利用一个巧妙的奖
励系统（食物），可以让鸽子执行复杂
的任务，例如啄特定的符号，按动响
铃，甚至弹响钢琴。当鸽子执行任务
时，它们不知道是否会得到奖励，或者
是究竟什么时候会得到奖励。斯金纳
的这一研究极为重要，因为他首先发
现了生物是如何成瘾的———即有机体

必须先作出所希望的反应，然后得到
“报酬”，即强化刺激，使这种反应得
到强化，而导致成瘾的重点就在于奖
励的不确定性。

最常见的“上瘾”活动就是赌博，
之所以让人上瘾就是因为你不知道在
赌注下到多少时，会出现那一次关键
性的翻盘。而现代人刷朋友圈的表现
和赌博很像，偶尔一刷，看到了有趣的
内容，于是我们想再刷下一次。所以，
我们不停刷朋友圈也是因为其中的
“奖励”很随机，我们很确定自己能在

朋友圈、微博刷到感兴趣的东西，但不
知道什么时候会刷到。于是在不确定
的“中奖”概率下，我们花费大量时间
刷朋友圈，而且概率越是低，你就越积
极，总是觉得感兴趣的消息下一个就
会出现。

另外，我们自己发布状态以后，点
赞和回复是不可预期的，这也就形成
了类似赌博的“奖励不确定性”，我们
就像被训练的鸽子一样，在没有确定
的奖励时，更会激发自己的表现欲，希
望能以此得到更高的回报。

如何戒掉社交瘾

每天可以不刷牙、不洗脸、不出门，但是唯
一不能缺席的事儿就是———刷朋友圈。每次像
得了强迫症晚期一样，一定要从朋友圈更新的
第一条连续滑到上次“朕已阅”的地方为止，看
看谁又出去耍了、谁又吃大餐了、谁又感慨人生
了……很多时候，我们刷朋友圈的动作都是无
意识的，这已不仅仅是“着迷”那么简单，而是
“上瘾”。随着患上社交网站“上瘾症”的人越
来越多，甚至有了失控的态势，科学家们也开始
关注这一现象。其背后到底是什么作祟？怎样才
能摆脱这种“毒瘾”发作，心理学家给出了参考
答案。


