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全面揭秘和解决“行为上瘾”的奠基之作
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行为上瘾是什么？诱人上瘾的体验是如何设计出来的？

如何远离行为上瘾？如何用行为上瘾做些好事？

◆ 内容简介 ◆

欢迎来到“行为上瘾”的时代！
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我们中近半数人至少有一种“行为上瘾”：无时无刻盯着手机，不断刷朋友圈，通宵追
看电视剧集，没日没夜打游戏，频繁查看邮件，用太多时间工作……

而那些生产和设计高科技产品的人，却仿佛遵守着毒品交易的头号规则——自己绝不能
上瘾。乔布斯的孩子从未用过iPad，Twitter创始人没有给两个儿子买过平板电脑，游
戏设计师对“魔兽世界”避之不及，数量惊人的硅谷巨头们根本不让自己的孩子靠近电
子设备……

这是因为，上瘾行为带来短期的快乐，却会破坏长期的幸福——

 智能手机抢夺我们的时间，危害我们与他人的人际关系质量。

 电子游戏让千万年轻人沉迷其中，失去了正常交流的能力。

 可穿戴设备让很多人运动上瘾，出现了运动伤害。

 无处不在的高科技让购物、工作、色情变得难以回避。

以大量科学研究为基础，本书揭示出一个惊人真相：行为上瘾的生理机制与药物上瘾相
同——沉迷于电子游戏时，你的大脑看起来就和海洛因吸食者的大脑一样。本书将会说
明商业公司利用哪些原理设计出诱人上钩的高科技产品，并且会指导我们摆脱行为上瘾
、重获生活掌控权，也帮助孩子远离上瘾、健康成长。
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评论

冬吴同学会里吴老师推荐此书，便下了Kindle版，除了部分翻译小怪且最后几节观点和
案例跳跃了些，还是值得一看并深刻反省自己的。
很多人对我的评价是行为自律，自律某种程度也是行为上瘾，只是这些行为咋看属于普
遍意义上的好习惯，长远来看能带来正面效果，但也会过犹不及。比如我的阅读计划导
致过了十二点还不愿意发下书影响睡眠，比如我的每日锻炼步数过分量化不顾身体的实
际状态，比如我对烘焙成品成功率的执念从单纯的味觉幸福跑了偏。所以过分自律也是
忘了闲适的滋味。
凡事儿都要不时保持抽离的角度观察一下，并不时适当调试姿势，才能看到更广阔的风
景。

-----------------------------
1有不少翻译错误；2我只想问：有没有把高等数学游戏化的app......

-----------------------------
我们都知道上瘾的大体流程，斯金纳箱差不多是世界上所有做产品的人都知道的概念，
但是像这样清晰且加这么多例子的书，第一次见，绝对值得一读。另外，看这本书的人
，大多都是不怀好意的产品者，希望不做产品的人也能了解一下。

-----------------------------
写得用心，但格局还是小了

-----------------------------
说个好玩的。。。 楔子里乔布斯不让孩子用iPad的说法出自2014年。
老乔2011年死的。 这记者拿着料捂着，神了。

-----------------------------



【2018已读63】精华部分在第二章，讲清楚了我们是如何成瘾的。对自己有一定启发
作用：1、问题并不出在你缺乏意志力上，而在于“屏幕那边有数千人在努力工作，为
的就是破坏你的自律。”2、诱使人们成瘾的是环境，你没有成瘾的原因很大不可能不
是你自制力强，而是你运气好。多年前人们总批判青少年网络成瘾，那是因为当年的手
机、电脑对新手不够友好，而如今从小学生到中年，都有行为成瘾的症状。3，“瘾君
子的最危险关头，就是一切进展顺利，你相信自己已经把上瘾永远抛在身后的那个瞬间
。”回想自己的经历，经过无数次的戒烟、断网大概也都是在这样的时刻失败。4，“
不要靠目标，而要靠系统来过自己的生活。”5，不要相信自己的自制力，对我而言，
避免行为成瘾的方法就是出现：“试一下”、“就一根”、“就玩一会”的心态时就扼
杀住。

-----------------------------
《欲罢不能》戳穿了机器人算法背后的算计：设定诱人的目标，提供不可抗拒的积极反
馈。让你毫不费力就感觉到进步，给予逐渐升级的挑战，营造未完成带来的紧张感，增
加令人痴迷的社会互动。但在这个过程中，个体可能会失去真正的自我。

-----------------------------
解决方案太少

-----------------------------
6要素1. 可望而不可即的诱人目标； 2. 无法抵挡、无法预知的积极反馈 3.
渐进式进步和改善的感觉； 4. 随着时间的推移越来越困难的任务； 5.
需要解决却又暂未解决的紧张感 6. 强大的社会联系。 解决方法
切断环境联系，用好习惯代替坏习惯，负面反馈，削弱心理迫切性，逆向拆解

-----------------------------
泛泛之谈，大家其实都有过不少的反思，比如游戏设计、app设计怎么才能让你感觉流
畅，按钮、颜色和声音的反馈，感觉有点像当下设计师学习指南。虽然引用了不少论文
和数据，但感觉还是不够深入。可以说是对目前的总结，讲的很多实例都太单薄，也许
老美面对的网络坏境就是这样纯粹吧。另外看完书还是没能解决的一个问题：怎么才能
让女朋友少刷一点淘宝？

-----------------------------
太无聊了，案例太多了

-----------------------------
美式畅销注水书，各个章节之间几无联系、十分跳跃，一路叨逼叨，也没见有个什么实
际可行可操作的法子，出闲置了。。。

-----------------------------



案例很详尽，非常清楚地表明一直以来人类是如何研究上瘾的。后续讲了一些网瘾的治
疗案例，作者也提出疑问“习惯了即时反馈的新一代会不会越来越无法适应现实”，细
细想来也是没办法的事情吧……（每天都想脑后插管）

-----------------------------
措施基本没用

-----------------------------
似乎很多案例想论证自己的观点，但反而像是信心不足的论述。但其实对好些人还是很
有帮助的，尤其是已经在手机、游戏中上瘾的成年人们。可惜他们不会看这书

-----------------------------
成瘾，就是在成瘾的环境中，打破了「停止规则」。无论要克制成瘾还是利用成瘾，都
是在这两方面下功夫。

-----------------------------
喜馬講書。有意思，很適合當下生活。

-----------------------------
8.5
有一句话是找到你沉迷的东西，你就找到了幸福；还有一句是戒掉你成瘾的东西，你就
找到了幸福。lol

-----------------------------
没啥新东西。

-----------------------------
第一部分从科学角度深入剖析了什么是上瘾，上瘾的根源是心理痛苦，这部分内容是基
础也最有价值。第二部分详解了上瘾的机制（诱人目标、积极反馈、毫不费力进步、逐
渐升级的挑战、未完成的紧张感、痴迷社交互动），以及当下环境中导致我们上瘾的三
大罪魁祸首：手机、社交网络、游戏。最后部分为我们提供了避免上瘾的一些技巧，以
及如何用游戏化手段转化上瘾。框架清晰、案例丰富，很不错的一本心理学著作，讲明
白了上瘾这个问题。

-----------------------------
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书评

全书讲赌博、毒品、社交软件三大类让人上瘾的东西的上瘾机制与预防、治疗机制。书
中把社交软件的一些功能比如点赞，归入了让人上瘾的类似毒品的东西了。
全书综述一些比较严肃的上瘾研究。书中重要的观点有：许多高科技产品公司投入巨资
要让用户上瘾；介乎于“太容易”和“太困...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
当你忙碌一天回到家里，周围都是妻子的诉苦，孩子的抱怨，父母的吐槽；或者你孤身
一人，回家之后面对空荡荡的房间。没有人的关心，是现代人的通病。于是我们都成为
了对某件事上瘾的瘾君子。
所以10分钟看完，这本书，最有收获的是第三章第二篇《上瘾的本质》，上瘾的本质在
于你...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
关于这本书详细的介绍瘾是什么？瘾的戒断，以及瘾如何防治，瘾的利用。



大多数的人都是谈“瘾”色变，在他们的印象中，像毒瘾，烟瘾，酒瘾等等一系列的“
瘾”危害性很大。人，一旦有了“瘾”，就像是着了魔一样，丧失了自我。事实上是这
样吗？这本书告诉你其实不是这样的。 首...  

-----------------------------
发现这段时间自己每天使用手机时间超过十个小时！看到后台统计数据有点被吓到了。
而且每天精神状态十分不好，晚上睡不着摆白天起不来，就算因为玩手机！
正好那时候在看这本书：我不仅上瘾，我还有点病入膏肓了！！看完我可能是打鸡血地
想改变了，所以我要给它打5星！ 前面关于...  

-----------------------------

-----------------------------
作者在书的前部主要是科学化地阐释了上瘾的机制，后半部给出了一些实操的“戒断”
方法。
但最让我受益的是作者在阐述了机制之后，转换到了社交软件背后的设计者的视角看待
问题。对用户来说，“上瘾”是件不好的事情，但对于现在互联网环境来说，尽一切可
能把用户的时间留在自家...  

-----------------------------
社交网络、游戏、抖音，这些新兴事物给人带来宽慰，可同时过度的使用也会给人带来
一定的风险让人渐渐迷失。
从跟踪社交媒体“点赞”数字到记录散步步数，我们行为不再受自己意愿的指引，而是
更多地屈从于技术的架构。
有一种有趣的说法，问题并不出在人缺乏意志力上，而在于“...  

-----------------------------

-----------------------------
与传统观念不同，《欲罢不能》一书认为，成瘾一词并不指向某些「特定的物品」，比
如大多数人都认为「毒品」具有成瘾性，而「鲜花」不具有成瘾性。
但作者认为，理论上，「闻鲜花也会成瘾」，而且这一成瘾行为和「毒品成瘾」并无本
质区别。 所有的行为都可能具有成瘾性。 如果某...  

-----------------------------
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