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吳念寬

網際網路於現代社會的影響已經不容小覷，多巴胺的

天平正在趨向失控，而本篇簡報將從作者的三十天實

驗裡，一步一步的教會你如何與多巴胺打交道！
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各位早安，我是一位常被大佬們炸魚的高中生開發者。

在下擅長創新用戶體驗、挖掘專案靈感，除了開發專案

以外，也喜歡獨自一個人探索奇景！
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・ 甚麼是多巴胺排毒？
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甚麼是多巴胺排毒？

「多巴胺排毒」是源自矽谷的斷食法，主張在一段時間內遠離手機、社群媒體、

甜食等高刺激行為。其核心目的是重設大腦獎賞機制，減少對即時快感的依賴，

進而提升專注力、降低焦慮，找回對平凡小事的愉悅感。



多巴胺排毒的好處？ 

・提升專注力與生產力
通知與其他干擾你大腦思考的誘惑將不再影響你，進而提升專注度。

・找回對於平凡事物的快樂
多巴胺排毒重設了你對事物的敏感度，讓你更容易從生活中找到樂趣！

・強化自控力與意志力
可以克服吃甜食、社群媒體或其他容易刺激多巴胺的行為，不會被牽著鼻子走。

・減緩焦慮與數位壓力
由於減少了手機的使用，讓你可以重新專注在自己的生活上，不會輕易被他人影響。



『 作者的三十天實驗 』

對，這是三十天的多巴胺排毒實驗。
每天會盡可能控制手機的使用時間，並在每天睡前結算數據。
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Day.1
這是計畫開始的第一天，目前沒有任何感覺。



T
A
I
C
O
O
L
A
H

Day.2
可以輕微的感覺到生活動力正在回升，但不多。
開始會覺得想放棄、很無聊。

但也正是因為螢幕使用時間的減少，使睡覺時間
提前，讓精力可以稍微恢復！
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Day.3
目前感覺到早起變得容易了，但因為是冬天的
關係，感覺差別不大。

早起變得容易
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Day.4
今天遇到了新的問題，因為我排程的規劃大部分
都依賴手機，導致我一用手機打規劃，螢幕使用
時間就會往上漲，因此才拿出了前面買了很久的
小筆記本來用。

開始手寫筆記
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Day.5
因為減少手機使用的緣故，於睡眠時間大幅度
增加的情況下，早上的精神變得更好了。

心態開始有顯著的改變，正向的念頭也開始不
斷增加！

早上精神變好
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Day.6
這天沒什麼感覺，我只知道快被冷死了。
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Day.7
戒斷反應開始出現，腦中會有更多的念頭想
讓你回到當初的樣子，大部分人就是在這個
時候撐不下去，導致功虧一簣。

保持正向的心態，繼續堅持！

戒斷反應出現
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Day.8
戒斷反應開始擴大，心情會開始變得有點不耐
煩、暴躁，這是因為多巴胺的體內平衡機制正
在平衡，當前面享受的快樂越多，後面想要恢
復，受到的痛苦也會越多。

戒斷反應擴大
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Day.9
負面症狀在幾天的平衡之下會開始逐漸減輕，
腦中的思緒可能會變得很複雜，一下正向一下
負面，不過只要能挺過這幾天，後面就會越來
越輕鬆了！

負面症狀減輕
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Day.10
隨著時間的增加，生理時鐘調整到了九點半就
開始想睡覺。而睡眠時間的增加，也可以讓明
天的心情跟精力都得到大幅度提升。

睡眠狀況變好
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Day.11
接著就遇到新的問題了，平常無聊我會去下點
西洋棋來打發時間，由於沒有實體棋盤的關係
，導致手機的使用時間被進一步增加，所以我
就跑去物色實體的西洋棋棋盤了 (x
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Day.12
多巴胺排毒的功效開始在今天有了顯著的改變
，整個人會突然充滿動力，不再自暴自棄的去
面對很多事情，同時因為睡眠時間、精力的增
加與改變，心態也變得更好了！

生活動力增加
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Day.13
趁著動力回升，我飛速趕完了許多已經擱置很
久的專案！
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Day.14
多巴胺排毒在這天正式來到了兩個禮拜，戒斷反
應幅度會開始下降。
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Day.15
從這天開始，早起變得超級容易。
手寫的規劃也越來越多頁了，看著就很有成就
感，讓人想繼續堅持下去。

早起變得容易



T
A
I
C
O
O
L
A
H

Day.16
直至第十六天，戒斷反應又開始上來了。
社群軟體的使用量有了明顯上漲，不過都
在掌握之中。

輕微戒斷反應
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Day.17
第十七天，心態變得更穩定了！
不會再輕易受到第三方影響，可以迅速抽出幻
象，並專注在自己的生活上。

心態變得穩定
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Day.18
由於多巴胺排毒的關係，減少手機使用意味著
會多出更多時間，可以拿來用在休息或規劃未來
要做的事情上！

工作時間增加
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Day.19
多巴胺排毒不是每天都有變化，能否接納無
聊感、適應新生活，就是成功的關鍵！
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Day.20
因為早睡早起，我發現我的黑眼圈撤退了一點。

但也只有那麼一點而已。

高生活動力還在繼續讓我的排程們燃燒！
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Day.21
這天的感悟比較多，跟朋友一起出門玩的時候，
大家都在用手機，然後我甚麼都不能做 :(

所以這時候我就會因為無聊去騷擾他們了 :>

強制他人一起多巴胺排毒  (x
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Day.22
因為多巴胺排毒省下來的時間，讓我寫了很多的
筆記，減輕了開發專案時的一點點壓力。
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Day.23
手機並非完全邪惡的存在，他既可以是教學工具
，也可以是幫助你走向進步的存在。
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Day.24
這天沒有任何感覺。
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Day.25
早睡早起的功效正在逐漸顯現？
最大的感覺就是精神變好了，也不會想要補眠。

睡眠情況改善
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Day.26
這天沒有任何變化，多巴胺排毒就是如此。
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Day.27
透過多巴胺排毒省下來的時間，我的專案們
終於有點進度了，有望在年底前趕完！
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Day.28
我在做簡報的時候發現，我的專注度比以往更
高了，可以更容易進入心流狀態，而且還不會
被身旁的手機吸引注意力！

專注度大提升
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Day.29
隨著多巴胺排毒計畫邁入倒數第二天，其實我
的生活已經有很多內在的改變了！
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Day.30
多巴胺排毒正式進入尾聲，這三十天內，我
感覺到了：動力提升、時間變多、心態變好、
睡覺時間變多、專注度越來越高！



心得與反思

在做完了三十天的多巴胺排毒後，感覺生活中有了很多的變化，例如：

省出很多時間、更容易進入專注狀態等。

要減少手機的使用真的很困難，現代生活中到處都可以用的上手機，例如美術課

的電子繪圖、結帳時的電子支付。

在執行實驗的過程中，也很常被他人懷疑這個多巴胺排毒的效果真實性，所以我

才製作出了這個簡報，希望能夠說服更多人放下手機並專注在生活上！

現在的我感覺生活更有動力，有很多時間可以專注在自己喜歡的事物上！
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CC 授權

本簡報依據 創用CC 姓名標示-非商業性 4.0 國際授權條款 (Creative Commons

Attribution-NonCommercial 4.0 International License) 授權。

您可以在任何媒介以任何形式自由地分享（複製、散布、傳輸）與改作（修改、

轉換、建構於其上）本簡報，唯須遵守下列條件： 

姓名標示 (Attribution - BY)： 您必須按照作者或授權人（但不得以任何暗示

他 們贊助您或您的使用的方式）所指定的方式標示姓名。

非商業性 (NonCommercial - NC)： 您不得將本簡報或其改作版本用於商業

目 的。 

簡而言之，您可以在使用本簡報的內容時註明作者姓名，並自由地分享和改作，

但不能將其用於任何形式的商業營利。
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