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《上瘾：让用户养成使用习惯的四大产品逻辑》是由尼尔�埃亚尔和瑞安�胡佛合著的一部探讨用户
行为与产品设计之间关系的经典著作。本书的核心观点在于，许多成功的互联网产品并非偶然流行，
而是其设计有意遵循了一套可以引导用户形成习惯的模型。作者将这套模型提炼为“上瘾模型”，旨
在为产品经理、设计师、创业者以及营销人员提供一个系统性的框架，用以构建能够吸引用户持续使
用并产生依赖的产品。这本书融合了行为心理学、消费行为学以及大量的商业案例，深入浅出地揭示
了用户“上瘾”背后的科学原理，不仅具有理论深度，更具备极强的实践指导意义。

该书提出的“上瘾模型”由四个循环递进的阶段构成：触发、行动、多变的酬赏和投入。第一阶段是
“触发”，它分为外部触发和内部触发。外部触发通过广告、推送通知、朋友推荐等信息提示引导用
户采取行动；而内部触发则与用户的内在情绪或需求相关联，例如无聊时打开社交媒体、焦虑时查阅
搜索引擎。成功的产品能够有效地将外部触发转化为内部触发，让用户一产生某种情绪或需求，就自
然而然地想到并使用该产品，这是习惯养成的起点。

第二个阶段是“行动”。在触发发生后，用户需要完成一个简单明确的行为。作者借鉴了福格行为模
型，指出行动的达成需要三个要素同时具备：充分的动机、完成行为的能力以及一个明确的触发信号
。产品设计的关键在于尽可能简化用户的操作流程，降低行动的难度（即提升能力），同时关联用户
的核心动机（如追求快乐、避免痛苦、渴望认同等），从而大大提高用户执行目标行为的概率。这一
步骤是模型得以运转的基石。

第三个阶段是“多变的酬赏”。这是模型中最具影响力的环节，它解释了为何用户会对某些产品行为
乐此不疲。酬赏并非固定不变，而是充满了不可预测性。作者将其分为三类：社交酬赏（来自与他人
的互动和认同，如点赞、评论）、猎物酬赏（对具体信息或资源的追逐，如下拉刷新获取新内容、游
戏中的寻宝）和自我酬赏（完成任务的掌控感、成就感与终结感）。多变性刺激大脑释放多巴胺，驱
使用户不断重复行动以获取下一次奖赏，这种“寻宝”心理是习惯形成和强化的核心动力。

第四个阶段是“投入”。用户在享受酬赏之后，如果对产品有所投入，无论是时间、精力、数据（如
上传照片）、内容（如发布状态）还是社交关系（如添加好友），这些投入都会增加用户对产品的价
值认同和沉没成本。投入会存储价值，改善下一次用户体验，并因为“宜家效应”等心理让用户更加
珍视自己的劳动成果。更重要的是，用户的投入会加载下一个“触发”，从而开启新一轮的循环。例
如，上传照片后期待收到点赞（社交酬赏），这便构成了新的内部触发。

全书通过分析诸如Facebook、Instagram、Twitter、Pinterest乃至《圣经》App等大量真实案例，生动展
示了这四个阶段如何在各类产品中具体运作。它不仅解释了已有成功产品的秘密，更为创造新习惯型
产品提供了清晰的路线图。作者同时探讨了这一模型涉及的伦理问题，呼吁产品设计者承担起相应的
社会责任，引导用户形成健康、有益的习惯，而非利用人性弱点进行无节制的操控。《上瘾》一书因
此不仅是一本产品设计指南，也是一部引发科技行业深刻反思的作品，对于任何希望理解数字时代用
户行为本质的读者而言，都具有极高的阅读价值。
《上瘾：让用户养成使用习惯的四大产品逻辑》一书由尼尔�埃亚尔和瑞安�胡佛合著，其核心特点
在于提供了一个清晰、可操作的产品设计框架，旨在帮助企业创造出让用户形成习惯性使用的产品。
该书最大的特点是其系统性，它将复杂的用户心理和行为模式提炼为“上瘾模型”这一简明四步循环
：触发、行动、多变的酬赏和投入。这一模型并非孤立理论，而是将行为经济学、心理学与产品设计
紧密结合，为产品经理和创业者提供了从理论到实践的完整路径图。

其次，本书具有极强的实践指导性。作者不仅阐述了每个阶段的理论基础，还通过大量来自Facebook
、Twitter、Instagram、Pinterest等知名互联网产品的真实案例，详细拆解了这些产品是如何具体应用每
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一个步骤来培养用户习惯的。例如，在“触发”阶段分析了外部触发（如推送通知）和内部触发（如
情绪空缺）的运用；在“多变的酬赏”部分，深入探讨了社交酬赏、猎物酬赏和自我酬赏的驱动机制
，使抽象概念变得生动可感，读者可以直观地模仿和应用到自身产品中。

另一个突出特点是其伦理维度的思考。在教授如何让用户“上瘾”的同时，作者专门探讨了产品设计
者的道德责任。他们提出了“健康习惯矩阵”等工具，引导设计者反思产品是仅仅消耗用户时间，还
是真正为用户生活创造价值。这种对技术作恶可能性的警惕和道德呼吁，使得本书超越了单纯的技术
手册范畴，增添了人文关怀和社会责任感，这在同类商业书籍中尤为可贵。

此外，本书的写作风格深入浅出，逻辑层层递进。它将行为设计的核心原理，如“福格行为模型”（
B=MAT）等，有机地融入上瘾模型的阐述中，使得整个理论体系根基扎实。同时，语言通俗易懂，避
免了过于学术化的表述，无论是行业资深人士还是初入互联网领域的新手，都能从中获得启发和实用
的工具。

最后，该书的影响具有持久性和广泛性。自出版以来，“上瘾模型”已成为全球互联网产品设计和运
营领域的一个基础性思维框架，被无数团队用于指导产品迭代和增长策略。它不仅仅适用于消费级互
联网产品，其关于习惯养成的底层逻辑也对教育、健康等领域的应用设计具有重要的借鉴意义。总之
，《上瘾》一书以其系统性、实用性、道德性和普适性，成为了一部理解数字时代用户行为与产品设
计关系的经典之作。
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