
为逼自己减肥
网上请来监督员

“比一周前又胖了1斤。”看着体重秤
上的数字，31岁的周晓晨喃喃自语。“这
样可不行，我真得减肥了！”这次，周晓晨
下定决心减肥。

其实，为了减肥，周晓晨也制订过减
肥计划。几点起床跑步、一日三餐该吃
啥、每周做一次健身，她制订得很详细。
用她自己的话说，制订计划时“斗志高
昂”，实施起来却毫无力度。

“工作了一天，太累了，觉得不能再
委屈自己了，一定要好好吃一顿，然后躺
在床上刷刷手机，歇一歇，等明天再减
肥。”这样的“小九九”，让周晓晨的减肥
计划一再搁浅。

周晓晨意识到这样下去不行，于是
她在网上搜索减肥经验，无意发现有人
提到了监督服务。“自己会找各种理由偷
懒，有个人监督的时候会好很多。”

一番比较后，周晓晨在某电商平台
找到一家销量较高的店铺咨询。据客服
介绍，这种监督服务主要通过 QQ 或者
微信进行，顾客将制订好的计划表发
给监督员，再由监督员们按时提醒。监
督服务的内容，可以任顾客挑选，如果
是学习，就由监督员按照计划表按时
提醒催促，每完成一项都要返图或者拍

个小视频。
“可以购买单项服务的监督，也可以

选择学习、生活等多项服务一起监督。”
最后，周晓晨花 168元下单了一份“监督
减肥1周”的服务。

每日三餐拍照上传
完不成得交“罚款”

网店根据周晓晨的作息时间和饮食
习惯，为她制订了运动计划和减肥餐，并
为她介绍了一位女性监督员。计划开始
后，监督员会通过微信进行督促和鼓励，
同时提供一些减肥塑形的建议和方法，
并且每日为周晓晨记录饮食、运动和体
重变化。

每天，周晓晨会把三餐照片、运动步
数的截图发给监督员，证明自己履行了
计划。“三餐外不能吃零食，如果做不到
会有惩罚。”周晓晨说，这里的惩罚，是让
自己做一些健身运动，或者发红包给监
督员，具体的惩罚可以和监督员协商。

为了保证监督有效，周晓晨选择了
“红包惩罚”。如果没有按时交作业，就给
监督员发一个100元的红包。

“红包金额多少由自己定，从几元、
几十元至百元都可以。为了督促自己
能按时完成打卡，我故意把罚金定得
高些。”周晓晨说，为了避免金钱损失，
她不敢懈怠，这样倒逼自己按时完成

减肥计划。

监督服务五花八门
套餐价从百元至千元

记者在某电商平台搜索“监督”关键
词，发现此类店铺确实不少。监督服务也
是五花八门，有起不了床、减不了肥、没
法专心学习等。据了解，监督服务通常按
照服务种类、时间、专业和强度不同来定
价。带有专业辅导或强度加大的学习监
督服务价格从一百多元到上千元不等，
有周、月、季套餐。

一家店铺的客服介绍，购买服务的
基本都是年轻人。他们的服务范围主要
以学习监督为主。而且监督服务也分淡
旺季，每逢四六级、考试周时，店铺的生
意最为火爆。此外，减肥等服务项目也颇
受欢迎。

记者看到，该店最低收费的普通监
督服务，即监督日常工作、生活安排，1周费
用为106元；监督减肥，1周收费为188元；
考公务员强力冲刺辅导监督服务，1 个
月1400元等。

记者注意到，针对部分自律性较差
的顾客，有的店家专门制订了“押金对
赌”。顾客提前拍下店里一定金额的产品
或者服务作为押金，押金从几十元至千
元不等。如果顾客最终完成了任务，这笔
押金以红包的形式退回。如果没有完成

计划，这笔押金最终归店家所有。客服表
示，根据反馈来看，押金越多，顾客坚持
下去的机率越大。

“氪金式”自律

真的有效吗

对于这种花钱买自律的方式，不少
网友调侃为“氪金式”自律。花钱让人监
督自己，这样的方式真的有效吗？

“这真的不是智商税吗”“靠罚款来
监督？难道不是变相骗钱吗”……在一些
网店的“问大家”留言咨询栏里，有不少
类似的问题。

“心疼钱才坚持下来。”周晓晨告诉
记者：“1周的监督服务已经结束。其中一
次因为没有完成打卡任务，交了100元的
罚金，为了不再被罚钱，我坚持每天按时
完成作业，最后瘦了 1.5 斤。”周晓晨坦
言，监督服务结束后，自己又松懈下来
了，“如果不能自律，他律解决不了根本
问题”。

上大三的郑勇曾经购买过学习监督
服务，刚开始还能坚持下来，后来看到监
督员一次次督促自己打卡，而自己还是
控制不住玩手机，最后，他直接把监督员

“拉黑”了。
“95后”周倩曾经请监督员监督自己

的工作和生活日常。“有监督员督促就管
用，一没人监督又回到原来的样子了，别
人的督促也只是起到前期的辅助作用。”

打败“拖延症”
还得靠自己

业内人士认为，无论是自律还是他
律，改变自我的强烈愿望、朝着既定目标
笃定前行的努力，都值得赞赏和肯定。

“自律监督”服务的兴起，归根到底，是有
这样的市场需求。有人在监督员的帮助
下实现了目标，找到了生活的方向；也有
人无论自律还是他律都不了了之，拖延
现象依旧严重。

该人士表示，如果自身定力不够，即
使花了钱，也解决不了根本问题。一方
面，花钱请了监督员，想偷懒的话依旧可
以继续偷懒，监督服务是否达到双方约
定标准很难判断。另外，花钱买监督毕竟
只是一种他律，如果养成了只有靠他人
监督才能完成任务的习惯，可能会造成
自律能力的退化。所以，靠“外力”不是长
久之计，最终还得靠自己。
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“90后”孙萍调侃自己
是“拖延症患者”。明明上
午可以完成的工作，偏偏
要拖到下午；要求自己晚
上 10 点睡觉，可到了晚上
11点了还在刷手机。“这种
坏习惯很不好，但我就是
改不了。”孙萍说。

如何让制订的计划付
诸行动，于是，一门生意诞
生了—— 在电商平台花
上百元，就能买到一周的

“被监督”服务。这种“氪金
式”自律受到不少年轻消
费者的追捧。“花钱找人管
束自己”真的靠谱吗？

你会花钱请人监督自己吗
本报记者 李昕也

想早点睡，却忍不住刷手机；想学习，却挡不住游戏的诱惑；想减肥，却管不住嘴……你
会不会定了目标，却“三天打鱼，两天晒网”？如今，在电商平台上有专门提供监督的服务——

网店推出的监督服务
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诚聘有经验的成人推拿师和小儿推拿师
要求有医学基础，有疗效。

工作地点：沧州市区 电话：18730726672

招
聘

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收…

分 类
广 告
电话：15694825900

沧州开放大学是国家开放大
学办学体系的重要组成部
分，是沧州市一所基于现代
信息技术和多媒体技术实施
远程教育的开放大学，是市
属成人高等院校。
★报名注册即可入学
★毕业证书国家承认，可通
过教育部学信网查询
★本科、专科专业学科齐全
报名时间：2022年6月-8月
报名地点：沧州开放大学招
生办（沧州市新华西路3号、
原老八中）
乘车路线：1路、19路、307
路、402路、505路沧州开放
大学站下车，东行即到
咨询电话：2103529

沧州开放大学
欢迎你
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厂房办公楼出租（转让）
位于沧州经济开发区厂

房、办公楼：占地15000㎡，厂
房2幢共7000㎡、办公楼1幢
1500㎡、综合楼1幢（食堂、宿
舍）1500㎡、仓库300㎡，水电
齐全、产权清晰、交通便利，现
欲对外出租或整体转让，咨询
电话：13315730851夏经理。

专业防水烫油
承揽各类防水堵漏工程
26786663500768

高价回收
办公家具、饭店用品、

学校库存货物。
电话：18803178678（同微信）

美甲美睫纹绣
经营项目：韩式半永久纹眉，美
瞳线，小纹身，无痕接发，专业穿
孔，脏辫，拾痦子，牙钻，美牙。
地址：金宝地下商业街东区
指为你美甲美睫纹绣

持广告八折优惠！
电话:17320776669

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

批发维修办公设备
批发、零售维修打印机、复印

机等办公设备及耗材。沧州地区
可以发货。
电话：1336367711513833725316
地址：欣怡电子城星睿办公

上门回收，电动车电动三轮
车、闲置三轮车、僵尸车！
另售电动车，电动三轮车。
地址：孙庄子市场
电话：18733000218孟先生

安
顺
车
行

万福老年公寓
提供善老服务

招：自理、半自理、失
能老人，价格便宜，交通便
利。乘车 505，637，543
（大杨庄村北），235（刘文
庄西口）。

电话：13171996217
13131770088

另有3套2室1厅房
出租，价格低。

上门回收
学校、饭店、办公、空调、民
用家具、工厂等各种旧货。
电话：13833985689

沧州精密铸造
有限公司招聘

1、检验员，高中以
上，男女不限，年龄不
限，有经验优先，只上
夜班，一班180元：

2、大炉工，男，保
底工资8000元.

以上人员可住，有
食堂，各种假日福利按
国家规定应有尽有。

地址：沧县纸房头
工业园

电话：18631739157
（微信同号）

电话:18631739157(微信同号)
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分类广告 帮你找员工
电话：18631739157（微信同号）
抖音：658502136

数万求职者被您选择

招 聘
道东某机关单位招聘绿

化工、男，60岁以下。
电话：13731700667

2012968

空调安装公司
招 聘

电工维修班长，60岁以
下！试用期一个月，工资
3000转正后3500元以上，正
常班，月休2天。
工作地点：沧州市运河区
电话：18631739157

（微信同号）

叩 谢
家父孙立言日前不幸逝世，享年

87岁。在家父患病和治丧期间，承蒙

各级领导、亲朋好友鼎力相助，不胜感

激，恕谢不周，在此一并叩谢。

长 子：孙嘉林 长 媳：李桂香

次 子：孙嘉庆 次 媳：张桂荣

女 儿：孙嘉卉 女 婿：胡胜国

长 孙：孙庆宇 长孙媳：兰莹莹

次 孙：孙鹏宇 次孙媳：傅子滢

曾长孙：孙兆远

曾次孙：孙兆宁

赫凯食品有限公司
海天餐饮专人5名；市区业务
5名；沧县业务4名；下县大超
业务2名，具体面议。
电话：18631740999

招聘行政助理
1.全日制应届本科以上学历，
文秘，新闻学，中文管理类等
相关专业。2.能够熟练使用
word、Excel、PowerPoint等办
公软件。3.普通话标准，善于
沟通，语言表达能力强。月休
八天，上五险，详情面议。
工作地点：沧州开发区
微信：18631739157

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣
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公益广告

分 类
广 告
电话：15694825900

房屋出租、出售，
门市转让，求助、求
职，招生，空调维修，
旧物回收…

分 类
广 告
电话：15694825900

沧州开放大学是国家开放大
学办学体系的重要组成部
分，是沧州市一所基于现代
信息技术和多媒体技术实施
远程教育的开放大学，是市
属成人高等院校。
★报名注册即可入学
★毕业证书国家承认，可通
过教育部学信网查询
★本科、专科专业学科齐全
报名时间：2022年6月-8月
报名地点：沧州开放大学招
生办（沧州市新华西路3号、
原老八中）
乘车路线：1路、19路、307
路、402路、505路沧州开放
大学站下车，东行即到
咨询电话：2103529

沧州开放大学
欢迎你
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厂房办公楼出租（转让）
位于沧州经济开发区厂

房、办公楼：占地15000㎡，厂
房2幢共7000㎡、办公楼1幢
1500㎡、综合楼1幢（食堂、宿
舍）1500㎡、仓库300㎡，水电
齐全、产权清晰、交通便利，现
欲对外出租或整体转让，咨询
电话：13315730851夏经理。

专业防水烫油
承揽各类防水堵漏工程
26786663500768
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办公家具、饭店用品、
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美甲美睫纹绣
经营项目：韩式半永久纹眉，美
瞳线，小纹身，无痕接发，专业穿
孔，脏辫，拾痦子，牙钻，美牙。
地址：金宝地下商业街东区
指为你美甲美睫纹绣

持广告八折优惠！
电话:17320776669

上门收车
长期收购电动四轮车、轿
车、各种二手闲置车辆。

电话：15612705419

批发维修办公设备
批发、零售维修打印机、复印

机等办公设备及耗材。沧州地区
可以发货。
电话：1336367711513833725316
地址：欣怡电子城星睿办公

上门回收，电动车电动三轮
车、闲置三轮车、僵尸车！
另售电动车，电动三轮车。
地址：孙庄子市场
电话：18733000218孟先生
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提供善老服务

招：自理、半自理、失
能老人，价格便宜，交通便
利。乘车 505，637，543
（大杨庄村北），235（刘文
庄西口）。

电话：13171996217
13131770088

另有3套2室1厅房
出租，价格低。

上门回收
学校、饭店、办公、空调、民
用家具、工厂等各种旧货。
电话：13833985689

沧州精密铸造
有限公司招聘

1、检验员，高中以
上，男女不限，年龄不
限，有经验优先，只上
夜班，一班180元：

2、大炉工，男，保
底工资8000元.

以上人员可住，有
食堂，各种假日福利按
国家规定应有尽有。

地址：沧县纸房头
工业园

电话：18631739157
（微信同号）

电话:18631739157(微信同号)
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分类广告 帮你找员工
电话：18631739157（微信同号）
抖音：658502136

数万求职者被您选择

招 聘
道东某机关单位招聘绿

化工、男，60岁以下。
电话：13731700667

2012968

空调安装公司
招 聘

电工维修班长，60岁以
下！试用期一个月，工资
3000转正后3500元以上，正
常班，月休2天。
工作地点：沧州市运河区
电话：18631739157

（微信同号）

叩 谢
家父孙立言日前不幸逝世，享年

87岁。在家父患病和治丧期间，承蒙

各级领导、亲朋好友鼎力相助，不胜感

激，恕谢不周，在此一并叩谢。

长 子：孙嘉林 长 媳：李桂香

次 子：孙嘉庆 次 媳：张桂荣

女 儿：孙嘉卉 女 婿：胡胜国

长 孙：孙庆宇 长孙媳：兰莹莹

次 孙：孙鹏宇 次孙媳：傅子滢

曾长孙：孙兆远

曾次孙：孙兆宁

赫凯食品有限公司
海天餐饮专人5名；市区业务
5名；沧县业务4名；下县大超
业务2名，具体面议。
电话：18631740999

招聘行政助理
1.全日制应届本科以上学历，
文秘，新闻学，中文管理类等
相关专业。2.能够熟练使用
word、Excel、PowerPoint等办
公软件。3.普通话标准，善于
沟通，语言表达能力强。月休
八天，上五险，详情面议。
工作地点：沧州开发区
微信：18631739157

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。

沧州市文明办 宣
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公益广告


