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怎么才能把兴趣变成职业？

每个人穷极一生都是为了找寻能让自己感受到快乐与意义感的

事物，其中用以承载这份使命感的词，就被叫做「兴趣」。

没有兴趣的生命实在是无聊的不行，而我刚好也是致力于和这

种无聊感战斗的定位，于是在许多可能大家都很无聊的时间

段，许多人也带着这份无聊也来找到了我，抛出那个永恒的灵

魂问题：

「我觉得自己的生活很没意思，而且我对什么都没有兴趣怎么

办？」

这个问题我在这几年里，在不同的人身上，反反复复地听到。

而且不仅仅是刚毕业两三年的年轻人，许多 30 岁前后的人，其

实也有同样的困扰。

询问日常：划水上网课，上班刷微博，吃饭睡觉打王者。

那么不如就借助这段你现在感觉无聊但也不想浪费的日子，来

教教你如何找到自己的兴趣吧~
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如果你也觉得每天都过得很无聊，也找不到能让自己整个人都

燃起来的兴趣，那就好好看看这篇文章吧~

01
我有个读者很有意思啊，他前一阵子给我留言说静不下心来看

书，我是这么给他说的：

加载中...

过了半个月，我问他书看没看完：
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害，说白了，就是感觉没兴趣所以做不下去，但是又找不到兴

趣。

不只是日常生活找不到事做，如果这种习惯保持到你毕业，进

入社会，你的生活差不多就长这样——

A、如果去一线城市里打拼

——收入还行，但每天 996，下班就只想瘫着。也想过要有自

己的精致生活，却一直缺乏动力，周末就是看剧点外卖睡觉，

等到周一新一周的循环。

B、如果回老家的三线小城市
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——守着一个无聊且清闲的岗位，家里管吃管住，但生活也朴

实无华且枯燥。被困得烦了想着要有一些变化，但又限于身边

的圈子，不知道从何着手。

没吓唬你，醒醒吧，如果找不到兴趣，这种枯燥无味的生活可

能会陪你几十年，就像和一个不会说话不会动的植物人每天都

执手相看干瞪眼。

那么问题来了：为什么老是改变不了这种生活状态？

答：还不是因为没有兴趣。没动力去干。

我：那你就去找你感兴趣的啊？

答：但是我现在对什么都没有兴趣。

我：……

于是我给这个拖延症起了个名字叫「守株待趣」。

这种思维是：兴趣就在我世界中的某个地方藏着呢，我只要把

它找出来再发展就好了。真是个小机灵鬼，我到现在都还没找

着。

但这种想法会让你走进死胡同，因为真相是：兴趣不是被找出

来的，而是被创造出来的。

给你换个说法就明白你兴趣多难找了：我的灵魂伴侣 soulmate

就在世界上某个地方藏着呢，我和他天生一对没谁更配，但就

是暂时还没找着。
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可能有道理吧，但现在单身狗还是挺多的。

我们都曾听说美好生活必须具备一些东西，却也产生了这种错

觉：能够让生活变得美好的东西是一个固定形态的，是需要我

们踏破铁鞋去认真寻找的。

我喜欢的一部纪录片《徒手攀岩》，主角亚历克斯一直想在

1000 余米的酋长岩上进行无保护攀岩，也就是，没有任何保护

措施，完全靠手脚和身体，爬到山顶。

在参演这部纪录片时，许多台摄像机跟着拍摄了他好几年，最

终记录下他作为无保护攀岩的第一人，成功登顶酋长岩。

加载中...

（图片来源豆瓣）

很难评价这种行为的超常啊，但你能感受到这是一种做好了失

去生命觉悟的动机，纯粹又疯狂。但也正因为普通人无法理

微信公众号：阿乐资源库
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解，我们才能深切的感受到他的「兴趣」之炙热。

当然这也是他的工作，他因为攀岩有了很大的名气，并且有了

不菲的收入。

所以很多人也质疑：他到底是一开始因为兴趣才敢去玩这么危

险的徒手攀岩，还是因为日复一日的攀岩工作让他诞生了尝试

徒手攀岩的兴趣？

所以我想引导你思考一下这个问题：

兴趣到底是怎么出现的？到底是先有了兴趣才去行动，还是先

行动才找着了兴趣？

这个问题比先有鸡还是先有蛋要简单多了，想解开这个哲学问

题，就继续看吧~

02
这里就来到了我最喜欢（黑）的脑科学了，众所周知大脑是个

挺蠢萌的小东西，在寻找兴趣方面也不例外。

从人类诞生时，大自然就给我们预装了一套「动力系统」。

人类之所以存活进化至今，全靠了这套系统让我们能有动力去

适应环境，主动探索，遇到强敌及时逃跑。

这套动力系统的动力来源于什么呢？就来源于大脑中的「奖赏

回路」。



2021/5/19 知乎盐选 | 怎么才能把兴趣变成职业？

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1217851259103186944/section/1218204650173923328 7/16

加载中...

（图片来源网络）

当我们的生存受到威胁 —— 比如饥饿、疲惫、恐惧、寒冷时，

我们就会主动去探索和觅食来缓解紧张感。

而当吃到好吃的，或者创造出能让自己生活变得更好的东西，

大脑就会分泌多巴胺向大脑发出一个「快乐」信号来奖励你的

这种行为，以此驱动我们持续去做它，强化它。

久而久之，这种持续探索和创造的行为就会成为我们的习惯。

于是，文明建立。

可以说正是奖赏回路，使得人类不满足于茹毛饮血，一步步发

展到现代社会。
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但也正是现代社会，使一切都变得太方便，饿了可以定外卖，

不必亲自做饭，无聊了可以打游戏，不必非要去探索创造，于

是当「吃」和「闲」的需求都能被外界其他东西满足，而不是

靠自己时，奖赏回路就有点迷惑了。

于是，大脑也懵逼。——「emm 虽然该满足的都满足了，但我

该奖励你点啥呢？」

在这种情况下，我们不必背负什么压力了，但也失去了满足

感。

大脑的奖赏系统刺激分为两种：内源刺激和外源刺激。

在科技还不那么发达的时候，我们时常需要自己动手丰衣足

食，其收获的前提都来源与付出，这也是奖赏系统正常运作的

状态——付出行动→得到奖赏→强化行动 。

假如你现在把你家吸尘器搁起来亲手用扫把打扫一个小时，你

也会从这种看似「无意义」的腰酸背痛中诡异地感受到一丝成

就感。

而外源刺激则是我们无需付出就能得到的收获，比如信息流广

告，娱乐综艺，游戏电影，这些东西能暂时欺骗你的大脑得到

刺激，但却没有形成能够强化行动的回路。

所以，许多人丧失兴趣的本质是：

1、生活水平不差，至少不会到「吃了上顿没下顿」的程度，没

什么探索的压力和动力。
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2、过往生活比较循规蹈矩，读书吃饭住校都有人给安排得明明

白白，无需自己去思考和试错。

3、生活太便利，习惯了从外界去获取外源刺激，从而抑制了从

自身发掘潜力与满足感的动力。

这个过程往往不知不觉、潜移默化，等察觉到的时候往往就已

经是一条咸鱼了。

03
那么，兴趣长什么样子？

了解以上后，我想告诉你——

兴趣这种东西不是生来就有的，就像你在没遇见某个人之前从

来不知道自己的理想型是什么样的。甚至说你原本有自己的一

堆规矩，结果遇到某个人后，去你的，你就是我的规矩。

毕竟在不了解的时候，怎么可能知道自己到底是真的喜欢还是

讨厌呢？

我之前那位酷爱螺蛳粉和臭豆腐，讨厌粉色和甜食的朋友，她

谈恋爱以后我问她等会下午茶要吃啥，她居然说「草莓布

丁」……

那么如果在没去做的时候，你又怎么可能知道自己到底感不感

兴趣呢？
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无论是兴趣还是爱好，都是在接触和深入的过程中，慢慢「生

成」（generated）的。

并不是我们因为喜欢一件事物，然后才擅长它。其实不是的。

大多数时候，我们是因为恰好擅长一件事物，得到了奖赏和夸

奖，形成了这个「付出行动→得到奖赏→强化行动」的回路后，

才会持续的去做，并喜欢上它。

许多人回顾过往五年，都会惊讶的发现自己现在做着曾经完全

没想到的事情，而且现在感觉也还不坏。

所以，兴趣从来都没有模样，你不可能根据脑海中的某个样子

去找到它。

甚至，你脑海中有模样的那些东西反而会限制住你寻找兴趣的

过程。

开始健身，想练出身人鱼线马甲线，感觉身材好了生活才会开

心，但坚持锻炼了两天就想把健身教练拉黑，气自己三分钟热

度。

开始学习英语，想着精通一门外语不仅可以出国自由行还能上

推特认识帅气老外，结果几个月过去了单词还只记得

abandon，气自己三分钟热度 x2。

开始读书，想做一个像我一样（划掉）充满知识的人，天文地

理无所不谈，结果要么浮躁地看不进书，要么看了跟没看一

样，气自己三分钟热度 x3。

微信公众号：阿乐资源库
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问题的关键在哪？是三分钟热度吗？是没兴趣吗？

不是。

关键在于，你没法从自己当下所做的事中，获得足够的愉悦、

活力和成就感。你只想着要完成什么，却不能去享受当下，感

受内在的充实感与自己的进步。

因此无论你做什么事，你最终都会觉得乏味、无趣。基于目标

的失败，你甚至还会感到挫败，觉得自己不适合做这个。

听着，真的不是你没兴趣或者没毅力，而是无论你做什么事，

你都无法从中获得足够的乐趣。而乐趣来源于享受当下，不是

非要做成个什么事才行。

没兴趣是「因为」没动力做，不是没兴趣「才」没动力做。

所以，不要「守株待趣」，要「使舵见风」。

04
三叶草模型

将兴趣热爱发展为事业是许多人的终极目标，那么同理我们也

能以此反推如何用事业规划兴趣，给大家介绍一个很有趣的模

型——三叶草模型。
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加载中...

生涯三叶草模型就是由三个重要的生涯管理要素组成，分别是

兴趣、能力和价值观。它们之间的关系是兴趣培养能力，能力

兑现价值，价值强化兴趣。

其交集处就是一个完美的职业：好的工作应该是你喜欢的、能

做好的、而且能回报给你想要的回馈的。

判断你的三叶草模型有没有停止转动，只需要问自己一下：

「我每天上班的时候有没有开心又期待？」如果没有，显然这

份工作是你不喜欢，还一点价值感都没有的。

那么，如何让三叶草转动起来呢？
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第一步、认知纠正

许多人的三叶草叶片最初都是卡死在了「兴趣」这块，而这也

是这篇文章想告诉你的：兴趣应该始于行动。

所以你需要先调整自己的预期，让大脑为困难做好准备，不要

期待立马就有所收获，当这样拨动第一片叶片后，工作中产生

的成就感就可能会帮你找到兴趣所在。

功不唐捐。在每个阶段都全力以赴，最终这些成果会连点成

线，整合成你无法想象到的效果,以及带来意想不到的满足感。

第二步、 识别自己的情绪，专注提升能力

你感到无趣的情绪不完全来源于你能力的欠缺，而是来源于你

没法从自己当下所做的事中，获得足够的愉悦、活力和成就

感，过于目标结果导向，反而会让你连手头的小事都做不好，

从而影响你的情绪和学习。

只有暂时放弃「一定要做到某个结果才能变好」的思维，才能

稳定自己当下的情绪去专注提升自我能力，让第二个叶片转动

起来。

第三步、从成就中挖掘价值感

通过工作去提升自己能力的过程中，你必然会从各种成就中体

会到自己能力提升带来的收益，没准还会收到一些物质激励，

比如奖状加薪。
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但成就本身是僵硬的，重要的是，你要学会从中挖掘到自我价

值感。比如你可以给自己不断设置一些小目标，在攻克它的过

程中感受到价值感，或者给自己一点奖励，可以是给自己买一

双鞋，吃一顿大餐等等。

另一个最重要的点，就是要懂得去多关注事物的积极面，及时

感受当下自己的进步，并为之感恩自己。

如此才能让三叶草的三个叶片完全转动，形成正循环。

要知道，工作本身是没有意义的，是你的目标赋予了工作意

义。

希望这篇文章能对你有一些鼓励。

其实许多想不开的事情，我是说许多，如果你无论如何都想不

出解来，那就立即反向思考，你会发现瞬间就悟了。
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就像我开头说的，如果觉得你静不下心来看书，那先去看书就

行了。

如果你觉得没有兴趣不想做，那先去做一会就行了。

《高效能人士的七个习惯》里有一个小故事：

男士说自己已经不爱自己的太太了，问作者该怎么办？

作者回答，「爱她。」

男士一头雾水，再三强调自己已经没有了爱的感觉，没法去

爱。

微信公众号：阿乐资源库



2021/5/19 知乎盐选 | 怎么才能把兴趣变成职业？

https://www.zhihu.com/market/paid_column/1217851259103186944/section/1218204650173923328 16/16

作者说，「就是因为你已经没有了爱的感觉，所以才要去爱

她。」

「爱是一个动词，爱的感觉是爱的行动所带来的成果，所以请

你爱她，为她服务，为她牺牲，聆听她心里的话，设身处地地

为她着想，欣赏她，肯定她。」

爱的行动在先，感觉才在后。

最后送给你一句话，是哈佛首任女校长 Drew G. Faust 在 08 年

至本科毕业生的演讲：

Go where you want to be and then circle back to where you

have to be.

（感觉中文翻译不出来这意境，相信你能看懂，哈哈）
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