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	一、大腦其實很容易被「獎勵」收買
	【為什麼「想放鬆」卻越滑越累？】
	很多人會在壓力大、煩躁、無聊的時候滑手機。 因為手機能快速讓我們：
	但問題是： 這種放鬆通常只是「暫時麻痺」。 當大腦長時間接受大量快速刺激後，反而更容易：
	你可能以為自己在休息， 但其實大腦一直沒有真正停下來。
	真正能恢復能量的休息，通常是：
	有時候，「不一直被資訊轟炸」， 才是真正的放鬆。

	【實用小方法】
	給自己一點「不被手機控制」的練習 1. 睡前30分鐘不滑手機     讓大腦慢慢安靜下來，睡眠品質也會比較好。 2. 關閉不必要通知     少一個通知，就少一次分心。 3. 讀書時把手機放遠一點     看不到手機，大腦比較容易專心。 4. 不用完全戒掉，而是練習有意識地使用     不是不能滑，而是不要讓手機決定你的時間。 5. 問問自己：     「我現在是真的想休息，還是只是想逃避？」     當你開始覺察， 就已經是在重新拿回自己的主導權。
	手機可以是工具， 但不要讓自己變成被控制的人。
	這個世界有很多東西都在搶你的注意力。 而真正重要的， 是你有沒有發現： 自己的時間、情緒與生活， 是不是正在慢慢被偷走。
	偶爾放下手機、離開資訊洪流， 你會發現： 生活裡其實還有很多真實而重要的事情。
	如果你發現自己：
	都可以到輔導室聊聊:)


