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	第二十三期
	解锁藏在身体里的四种快乐激素密码
	你是否有过这样的时刻？刷了两小时短视频后，心里反而空落落的；明明完成了任务，却像被抽干力气般提不起劲
	一、多巴胺：是点燃渴望的动力燃料，也是 “及时行乐” 的诱惑者
	（一）多巴胺的 “双重面孔”
	在备考时，凭借“考完就去吃火锅”的念头熬过深夜；追剧时忍不住一口气刷完八集；获得奖学金后满心都是继续
	然而，多巴胺有个特殊之处：它追逐的不是“拥有”，而是“渴望”。打游戏击败BOSS后，短暂的兴奋过后，
	（二）大学生如何与多巴胺 “共舞”？
	首先，用“长期主义”驯服即时诱惑。将“刷手机1小时”替换为“背 30 个单词后奖励15分钟”，把短期
	二、内啡肽：是痛并快乐着的天然止痛药
	（一）为什么跑完步会“上瘾”？——疼痛背后的治愈力
	体测时害怕800米，跑到中途呼吸困难，但坚持到终点后却有种“满血复活”的畅快感，甚至还想再跑，这就是
	（二）大学生激活内啡肽的 N 种方式
	不必追求高强度运动，快走、跳绳或宿舍拉伸操，持续20分钟以上就能促进内啡肽分泌。每天30分钟有氧运动
	三、血清素：是掌管情绪的阳光调节器，也是对抗抑郁的 “天然稳定剂”
	（一）为什么秋冬容易“情绪感冒”？——血清素的“季节性小脾气”
	阴雨天气更容易赖床、提不起劲，晴天则心情愉悦，这是因为血清素水平与光照强度密切相关。血清素（5 -羟
	（二）大学生提升血清素的“阳光法则”
	每天抓住早晨8 -10点的“光照黄金期”，即使在宿舍拉开窗帘或去操场散步，都能促进血清素合成。规律作
	四、催产素：是编织温暖的信任纽带，也是社交中的“情感胶水”
	（一）为什么拥抱会让人安心？——催产素的“亲密化学”
	难过时朋友的拥抱、和家人视频时熟悉的声音，都能带来温暖，这是催产素在搭建 “情感桥梁”。它由下丘脑合
	（二）大学生如何用催产素编织 “温暖网络”？
	每天进行一次“高质量互动”，如睡前和室友分享小事、给朋友手写祝福、在课堂讨论后真诚赞美同学，这种情感
	多巴胺、内啡肽、血清素和催产素，各自发挥着独特作用，共同塑造着我们的行为和情绪。大学生若能深入了解这
	【写在最后】
	亲爱的同学们，我们或许无法控制学业压力、人际矛盾、未来的不确定性，但我们可以通过了解身体的“快乐机制
	当沉迷手机时，记得多巴胺需要“目标锚定”；
	当焦虑失眠时，试试用光照和运动唤醒血清素；
	当感到孤独时，主动创造一次真诚的拥抱或对话，让催产素流动起来；
	当想放弃时，告诉自己“再坚持一下”，内啡肽正在路上。
	最后，请记住：真正的幸福感，从来不是某一种激素的“独舞”，而是四种力量的“合奏”。就像大学生活，有奋
	愿你读懂身体的语言，成为自己的情绪掌舵人，在成长的浪潮中，始终握着那盏名为“幸福”的灯。
	【心理服务资源分享】
	1.云南省“守望云心”心理服务平台：
	QQ咨询：3116422154；
	心理热线：0871-65919822
	2.云南省青少年服务热线：12355
	3.云南大学心理健康教育中心AI心理咨询平台
	网页版网址：htt
	AI心理咨询微信小程序：
	4.学校心理健康教育服务平台：
	QQ咨询：670781363；   
	心理热线：0883-8884488；
	地址：学校致真楼附楼219室
	心理咨询预约二维码：
	来源/心理健康教育管理科
	编辑/罗小萍
	初审/杨秀芬
	终审/辛锡灿

