
我们的精神状态底层是神经递质的化学反应，它们就像给大脑戴上了不同颜色的滤镜。

兴奋状态（如喝完咖啡）：多巴胺与 “奖励预期 ”
咖啡因的主要作用是阻断大脑中的 “疲劳信号 ”（腺苷），同时它会促进 多巴胺（ Dopamine
）的释放。多巴胺并非直接带来快乐，它是动机和奖励系统 的燃料。当多巴胺水平高时，大脑的
“前额叶皮层 ”
（负责计划和决策）会异常活跃，你会对未来的回报产生过度的乐观预期。这种化学状态下，大脑的
算法是： “做这件事有高回报，且我有足够的能量去完成。 ” 因此，什么都显得可行。

累困状态：进入 “节能模式 ”与负面偏见
当人处于疲劳、睡眠不足的状态时，大脑的能量储备下降，会自动切换到 “节能保护模式 ”
。此时，负责理性控制的前额叶皮层功能减弱，而负责处理原始恐惧和负面情绪的 杏仁核（
Amygdala） 变得异常敏感。大脑为了保护你不再消耗能量，会本能地放大风险，产生
负面偏见（ Negativity Bias）。它发出的信号是： “外面很危险，你能量不足，什么都别做。 ”

在心理学上，这种体验可以被以下三个著名的理论完美解释：

由心理学家  Norbert Schwarz 和  Gerald Clore
提出。该理论认为，人在面对复杂事物需要做出判断时，往往懒得进行全面的逻辑推导，而是会走捷径 ——
大脑会潜意识地问自己： “我现在感觉怎么样？ ”

当你喝了咖啡感觉愉悦兴奋时，大脑直接把这种 “好感觉 ”归因于眼前的项目： “
我感觉很好，说明这个项目很棒。 ”
当你疲惫痛苦时，大脑会把身体的不适感误认为是事情本身的困难： “
我感觉很糟，说明这件事情不可行。 ”
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1. ??????? (Affect-as-Information Theory)

2. ??????? (Mood-congruent Effect)



人在提取记忆和处理信息时，会优先注意到 与当前情绪相匹配 的内容。

高能 /乐观时：  你的大脑会自动检索过去成功的经验，过滤掉潜在的困难，你满脑子都是 “
我上次也做成了 ”和 “这事儿的好处 ”。
低能 /悲观时：  
大脑会瞬间调出所有失败的记忆、他人的批评、以及可能遇到的障碍。事物本身没有变，只是大脑的 “
搜索引擎 ”根据你的情绪状态调整了搜索结果。

心理学认为，人的认知资源（如意志力、注意力）像肌肉一样，是有限且会被消耗的。

当你感到 “累困 ”
时，你的认知资源已经见底。这时候，任何需要思考、改变现状的新提议，对大脑来说都是巨大的负担。为了
避免进一步的消耗，大脑默认的最佳策略就是 拒绝（ Saying No）
。因此，你会觉得什么都不行，本质上是大脑在通过悲观来拒绝新任务。

3. ?????? (Cognitive Depletion) ? ????
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