
S D E 	 U N I V E R S E S 	 · 	 退 出 成 本陷阱 	 · 	 健 康

⾛出退出成本陷阱：破解"明知这样下去不好却改不动"的健康操作⼿册
——把"退出成本陷阱"与"⻮轮组策略"落到⾝体现场：⼀套可执⾏的锁死诊断与破解⽅法

这是⼀份操作⼿册，不是⼀篇养⽣道理。它假设你已经接受了⼀个判断：很多⼈被困在⼀个明明在损害⾃⼰、却怎么也改不
动的健康模式⾥（⼀个熬夜刷⼿机的深夜循环、⼀段让⾝⼼持续消耗的⽣活⽅式、⼀个不再适合⾃⼰却不敢离开的环境），这背
后往往不是"想不想改"的意志问题，⽽是⼀个结构性的陷阱，本⼿册称之为退出成本陷阱：这个模式的回报在持续递减（它带来的
舒适越来越少、损害越来越多），但退出它的成本（要放弃⼀个熟悉的安慰、要打破⼀个习惯了的节奏、要⾯对⼀个不确定的新
⽅式），⼜⾼于它递减之后剩下的那点回报——于是最"理性"、最省事的选择，永远是维持现状、明天再说，⽽不是现在就改。这
份⼿册要回答的只有⼀个问题：怎样识别⾃⼰是不是⾝陷健康上的退出成本陷阱，并⽤⼀套"⻮轮组"策略，真的改得动？

⼀个前提必须先说清：本⼿册谈的是⽇常的健康模式改变，不替代专业帮助。如果你被某种难以⾃控的模式（如成瘾、强烈
的情绪困扰）严重困扰，请寻求医⽣或专业⼈⼠的⽀持。

⼀、第⼀步：分诊——你是不是⾝陷健康上的"退出成本陷阱"？
退出成本陷阱的标志：其⼀，现有模式的回报在递减（它带来的舒适越来越少、损害越来越多）；其⼆，退出成本很⾼（改

变要放弃熟悉的安慰、打破习惯、⾯对不确定）；其三，因为退出成本⾼于递减后的回报，所以你总是维持现状、明天再说。分
诊三问：其⼀，我这个模式（这个习惯、这个⽣活⽅式、这个环境），是不是在持续损害我、回报越来越少？其⼆，我改不动，
是不是因为"改变要放弃⼀个熟悉的安慰、要打破节奏、要⾯对不确定"，⽽不是因为它真的还好？其三，我是不是总在"明天再
改、以后再说"，⼀直维持着这个⾃⼰都不满意的现状？如果三条都中，你就⾝陷健康上的退出成本陷阱——⽽破解它，靠的不
是"下更⼤的决⼼、更狠地逼⾃⼰"，⽽是设计⼀套降低退出成本、让"改变"变得不那么难的机制。

⼆、第⼆步：看清是什么把你锁死
其⼀，对已投⼊的"熟悉"的依恋。	 你已经在这个模式⾥投⼊了很久，它熟悉、省⼼、不需要重新适应。⼀旦改变，你要放弃

这份熟悉、重新适应⼀个新的⽅式。这份对熟悉的依恋，把你锁在原地。
其⼆，对不确定的规避。	 现有模式虽然在损害你，但它的感受是"确定的、可预期的"；⼀个新的健康⽅式是"不确定的、要摸

索的"。⼈宁愿要⼀个确定的坏，也不敢要⼀个不确定的好。这份对确定性的执着，把你锁在原地。
其三，环境和习惯链条的拉⼒。	 你⾝边有⼀整套⽀撑着旧模式的环境和习惯（⼀起熬夜的圈⼦、随⼿可得的诱惑、把旧模式

正常化的氛围），它们不断把你拉回原样。这条链条的拉⼒，把你锁在原地。
看清这三重⼒量：你改不动，往往不是因为意志薄弱，⽽是被⼀个结构锁住了——所以破解也要靠结构。

三、第三步：⻮轮组策略——四个精密耦合的破解⻮轮
记住⼀句话：破解健康上的退出成本陷阱，不是下更⼤的决⼼悲壮地全改，⽽是设计⼀套降低退出成本、让改变变得划算的

机制。四个⻮轮：
⻮轮⼀·把改变的成本降到⼩到不可能失败。	 不要⼀次性地、悲壮地全盘改变（那正是最容易失败、最印证"改不动"的⽅

式）。技术：先做⼀个⼩到⼏乎不可能失败的改变——退掉⼀个软件、把睡前的⼀个动作换掉、给⼀个坏习惯设⼀个极⼩的边界。
改变越⼩，退出成本越低，越容易真的迈出第⼀步、并成功。

⻮轮⼆·让每⼀次⼩改变积累成"可⻅的成果信号"。	 ⼀次成功的⼩改变，本⾝就是⼀个信号：它证明"我改得动"。技术：记录
并看⻅每⼀次⼩改变带来的真实好处（睡得好了⼀点、精⼒多了⼀点），让这些可⻅的成果信号累积起来，成为你继续改的动⼒
和证据，⽽不是⼜⼀次半途⽽废。

⻮轮三·去看⻅"先⾏案例"，降低跟进的⻔槛。	 陷阱的锁死⼒量，部分来⾃"觉得改不了、不知道改了会怎样"。技术：主动去
看⻅那些真的改掉了类似模式、并且过得更好的⼈的真实案例，让"这是可以改的、⽽且更好"变成⼀个看得⻅的事实，⽽不是⼀个
不敢想的事。



⻮轮四·改造环境，接上⽀持新模式的"接⼝"。	 光靠意志对抗环境的拉⼒很难持久。技术：主动改造你的环境，减少旧模式的
诱因（把诱惑移出视线、离开把旧模式正常化的场景），并接上⽀持新模式的环境和圈⼦，让新模式有⼀个能被⽀撑、被维持的
落点。

四个⻮轮咬合，形成⼀个⾃推动的循环：⼀个⼩到不可能失败的改变→成功→看⻅真实的好处→更有信⼼和证据→改造环境
⽀撑它→下⼀个⼩改变更容易。你不需要⼀次悲壮的决⼼，只需要让这个循环转起来。

四、⾝体现场的技术⼯具箱
个⼈技术。	 "第⼀步⼩到不可能失败":先做⼀个极⼩的、⼏乎不可能失败的改变,	 ⽽⾮悲壮全改。"看⻅⼩改变的真实好处":记

录每次⼩改变带来的真实改善,	累积成继续的动⼒。"看先⾏案例":去看⻅真的改掉类似模式、过得更好的⼈。"改造环境接⽀持":减
少旧模式的诱因,	接上⽀持新模式的环境和圈⼦。

⼼态技术。	"看清是结构不是意志薄弱":改不动往往是被结构锁住,	不是你不⾏——所以靠结构破解,	不靠更狠地逼⾃⼰。"别宁
要确定的坏":分清"确定的损害"和"不确定的好",	别宁愿守着⼀个确定的坏。

五、四个必须避开的误区
误区⼀：把改不动当成"意志薄弱、不够狠"。	 你的被困是被结构锁住的，不是意志问题。要靠降低退出成本的机制破解，⽽

不是靠下更⼤的决⼼。
误区⼆：悲壮地⼀次性全盘改变。	 不降低退出成本就硬改，最容易失败、反⽽印证"改不动"。要从⼀个⼩到不可能失败的改

变开始。
误区三：宁愿守着⼀个"确定的损害"，也不敢要"不确定的好"。	这份对确定性的执着，正是锁死⼒量之⼀。⼀个确定的、持续

损害你的模式，未必⽐⼀个不确定的好更值得守。
误区四：只靠意志对抗环境，不改造环境。	 环境和习惯链条的拉⼒，光靠意志很难持久对抗。要主动改造环境、接上⽀持新

模式的落点。（若被难以⾃控的模式严重困扰，请寻求专业帮助。）

六、⼀张随⾝检查清单
⾯对⼀个"明明在损害⾃⼰却改不动"的健康模式，问⾃⼰这六个问题：
⼀，这个模式是不是在持续损害我，我改不动是不是因为退出成本太⾼（要放弃熟悉、⾯对不确定）？（分诊）
⼆，锁住我的是哪⼏重⼒量——对熟悉的依恋？对不确定的规避？环境和习惯的拉⼒？
三，我能不能先做⼀个⼩到⼏乎不可能失败的改变，把退出成本降到最低？（⻮轮⼀）
四，我有没有看⻅并记录每⼀次⼩改变带来的真实好处，累积成继续的动⼒？（⻮轮⼆）
五，我有没有去看先⾏案例、并改造环境去⽀撑新模式？（⻮轮三、四）
六，我是不是⼜在"明天再改、以后再说"，⽽没有让⻮轮组转起来？
把这六问变成习惯，你就握住了这套⼿册的全部。它不主张鲁莽、更不主张躺在⼀个损害你的模式⾥明天再说——它只是要

你看清⼀件最深、也最容易被误解的事：让你困在⼀个⾃⼰都不满意的健康模式⾥的，往往不是意志薄弱，⽽是⼀个"退出成本⾼
于递减回报"的精密陷阱；⽽改得动靠的也不是更⼤的决⼼，⽽是⼀套精密的⻮轮组——把第⼀步降到⼩到不可能失败、看⻅真实
的好处、看先⾏案例、改造环境去⽀撑——让"改变"从改不动，变成划算⽽可持续。


