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     这 本 书 是 由 美 国
凯利·麦格尼格尔教
授著。这本书，告诉
读者如何通过训练来
提高自己的自控力 ，
成功掌控自己的时间
和生活，自控的策略
有助于人们抵制各种
各样的诱惑。  



一、什么是自控力 



总拖到最后一分钟才开始工作 

总是月光，信用卡透支 

想放松一下，却熬夜上网 

一直想减肥，总是挫败 

自控力太差！！！ 



坚持做正在做的事情 克制你一时冲动 

右边 左边 

中间靠下 记住自己真正想要的 

前额皮质 

最理想状态：我正在运动场上跑步 

我要做：忍受不适，继续坚持 

我不要：克制停下来的冲动 

我想要：记住自己真正想要的是健康和瘦下来 

 自控力的神经学原理 

（一）自控力的神经学原理 



自控是一种本能 01 

内在冲突 外在诱惑 自控系统 

手机与游戏的诱惑和影响引起内在冲突，刺激自控系统发
挥作用让你冷静思考、抑制冲动。 

（三）自控力的特点 



      自控力，既自我控制的能力，指对一个人自身的冲动、感

情、欲望施加的正确控制。 

自控力是一个人事业、生活、健康乃至一切的基础。 

克服冲动 
深谋远虑 

任意妄为 
及时行乐 

vs 

（二）自控力的概念 



自控力像肌肉一样有极限 

狗急了也会跳墙 
高压之下人更容易发脾气，说脏话 

当自控力耗尽，人就会失控 

       当体内能量消耗，大脑会削减能量预算，不再支出所有的能量。自控

是所有大脑活动中耗能最高的，为了保存能量，大脑不愿意给你充足的能

量去抵抗诱惑、集中注意力、控制情绪。自控消耗身体的能量，能量的消

耗又会削弱意志力。自控力可以通过训练提升自控力极限。 

自控是有极限的 02 



自控时常会陷入失控的误区   03 



二、为什么会失控 



失控原因一 

道德许可 

当我们做了自己认为好的事，你会感
觉良好，而这就为自己胡作非为开了

绿灯。这就是“道德许可效应”。 



道德许可 01 

趁打折买几件衣服“省钱”，没想到花了更多钱。 

是美德？是罪恶！ 

现象 

光环效应、神奇词语：忽略本质。 

购买0脂肪，却不看其真实的卡路里。 

坚持减肥一段时间后觉得需要吃个冰淇淋奖励自己？ 

认真工作一段时间后觉得需要玩一下游戏放松一下？ 

奖励现象：用奖励的借口放纵自己。 



现象 

如果偷懒后处罚自己，偷懒的罪恶感就没那么重？ 

家中消耗电能源多了，种一棵树就能减少罪恶感。 

弥补现象：用弥补措施来放纵自己。 

最后抽一根烟，明天开始戒烟！ 

今天先不去锻炼，明天保证会去！ 

颓废完这几天，然后好好工作生活！ 

未来乐观精神：未来可以再做。 

明日复明日，明日何其多 

道德许可 01 



失控原因二 

奖励系统 
我们的大脑错把奖励的承诺当做快
乐的保证，所以我们会从不可能带
来满足的事物中寻找满足感。 



多巴胺 

解释 

奖励系统： 

大脑发现获得奖励的机会 
相信再刷一次抖音会给我们带来快乐（虚假奖励） 

释放多巴胺的神经递质 
渴望，带我们去追寻快乐； 

即使你经历的事物（刷抖音）和原本的承诺（看书）并不相符，它也会继续释放。 

JUST DO IT！ 
刷抖音 

奖励系统 02 



奖励系统 02 

刷新抖音：你是否试过不停地刷新抖音，渴望看到
好玩的抖音？ 

 

磕瓜子效应：我们在嗑瓜子的时候，就像打开了潘
多拉魔盒一般，拿起第一颗瓜子后，就会嗑起第二
颗、第三颗，等回过神，几个小时已经不见了 

每次操作带来的开心会让你寻求更多的开心，告诉自己再来一次，这
会让你的感觉更好！ 

现象 

解释 

神经科学家将产生这种感觉的大脑区域叫做“奖励系统”。 



真实 
的奖励： 追求的东西可以使我们得到快乐 

嘴馋、口渴 

虚假 
的奖励： 追求的东西并不会让我们得到快乐 

吸毒、游戏、赌博 

那些让你上瘾的东西 

明知道应该开始工作，而不是刷手机或者切水果，总觉得再刷一下手机，
再切一盘水果就可以得到满足，其实这个过程中我们并不快乐满足，可
是我们就是停不下来。 

追求不会带给我们快乐，消费不会带来满足，只会带来更多痛苦。 

真假奖励 奖励系统 02 



失控原因三 

情绪低落 

当我们情绪低落时，大脑更容易受到
诱惑。当你感到压力时，大脑会指引
你，让你去做它认为能带来你快乐的
事情。 



高压之下 

诱惑会变得更加诱惑！ 

压力 

现象 

解释 

感到压力时，就算是减肥时候也会去吃夜宵？ 

很多工作压着自己的时候觉得睡觉很幸福？ 

考试周的时候，打球比平时更有吸引力？ 

大脑指引你去做快乐的事情 

情绪低落 03 



导致更多堕落的行为并不是第一次的放弃，而是第一次放弃后产生的羞辱感、罪恶感、

失控感和绝望感。 

“那又如何”效应 

第一次破坏计划 失控 情绪低落 “那又如何” 

节食者多吃了
一块披萨或一
口蛋糕。 

觉得自己真
没用，又多
吃了蛋糕。
感到罪恶，
情绪低落 

那又如何？
既然破坏了
原来的计划，
不如把蛋糕
都吃完吧。 

比原来吃的
更多，忘了
原来想节食
目的。 

情绪低落 03 



失控原因四 

及时享乐 
为了迅速得到瞬间的快感，人们会忘
了自己真正想要的东西。 



延时折扣 

即时奖励 未来奖励 

奖励系统 

强 弱 

等待奖励的时间越长，奖励对你来说价值越低。经济学家称之为“延迟折扣”。 

及时享乐 04 



面对诱惑 

当我们和诱惑正面交锋的时候，我们只愿意选择短期的即时的奖励，这种欲望是

无可抵挡的。 

即时奖励 

油炸食品 

酒精 

新的电子产品 

电脑游戏 

完美的身材 

未来奖励 

清醒的头脑 

充足的存款 

优秀的成绩 

√ 

√ 

√ 

√ 

× 
× 
× 
× 

及时享乐 04 



我们时常会把未来的自己想象成完全不同的一个

人——未来的自己总是比现在的你有更多的时间、

更多的能量和更强的意志力，未来的你能更好的

管理自己，更有动力。 

 

所以，把所有困难的事都扔给未来的自己去做，

是最合理不过的事了。 

这是一个错误，未来的自己和现在的自己有相同

的想法和感觉！ 

遇见未来的自己 
及时享乐 04 



及时享乐 04 

       及时享乐的经济学告诉我们：未来的你总是比现在的你有更多

的时间，更多的能量和更强的意志力。我们把未来的自己理想化了，

希望未来的自己可以做到现在的自己做不了的事。很多时候，我们

把未来的自己当做陌生人，和陌生人的幸福比起来，我们都会更关

心现在的自己的幸福。这是人类的天性。了解了自己，知道自己错

在哪，更容易对症下药，改变自己。 



失控原因五
意志力传染 

我们的大脑里有一种“镜像神经
元”，会注意观察其他人在想什么，
感觉如何，在做什么。它帮助我们
理解其他人所有的经历。 
 



意志力会被传染 

你能盯着他看2分钟吗？你应该也在打瞌睡了吧？ 

意志力传染 05 



意志力失效的三种形式 

1、无意识模仿：当镜像
神经元探测到其他人的
行动时它会让你的身体
也准备做同样的动作。 
 

2、传染情绪：镜像神经
元会对别人的疼痛产生
反应，也会对别人的情
绪产生反应。 

3、当我们看到别人屈服
于诱惑时，我们的大脑
也可能受到诱惑。 
 

当你看到别人去拿零食、
饮料或信用卡的时候，
你也会无意识的模仿。 
 

同事的坏心情会变成我
们的坏心情。 
 

看到朋友忍不住诱惑买
了很多东西，自己也会
忍不住买很多东西。 
 

意志力传染 05 



失控原因六 
讽刺性反弹 

当人们试着不去想某件事时，反而会
比没有控制自己的思维是想的更多。
这就是“讽刺性反弹”。压抑人的本
能时，就会产生这种讽刺性反弹效应。 



接下来的3分钟，别想这只斑马！ 

你，能做到吗？ 



“我不要”力量的局限性 

想改变恶习 失控 “我不要” 讽刺性反弹 

想改掉玩电
脑游戏的习
惯。 

自控，告诉
自己：我不
要想电脑游
戏。 

脑子里全是
游戏，反而
比不控制时
想得更多。 

控制不住自
己，又开始
玩游戏。 

试图压抑自己的想法、情绪和欲望，只会产生相反的效果！ 

讽刺性反弹 05 



三、提高自控力的途径和方法  



（一）锻炼自控力的途径 

1.从思想道德修养方面 

       人的自制力在一定程度上取决于人的思想素质。一般来说，具有崇高理想抱负

的人，就不会为区区小事而感情冲动产生不良行为。 

       因此，要提高自制力最基本的方法：是树立自己正确的价值观、人生观、世界

观，从而保持自己乐观向上的健康情绪和心态。 

       同时我看到自制力是一种意志力的表现；也是自尊、自爱、自重的具体表现，

它能会使自己在抉择方向、选择行为的指导思想，成为顺利通过每一个岔路口，

保证自己始终沿着正确的方向前进座右铭。 

https://iknow-pic.cdn.bcebos.com/9922720e0cf3d7ca1790cc20fd1fbe096b63a906


（一）锻炼自控力的途径 

2.从心理素质发展方面 

       要强化自我认知的意识、要强化自己意志力的培养，做到遇事心理上既要要沉着

冷静，也要不断开展自我的反省、反思与觉察。 

       遇事自己需要积极开动脑筋，积极排除外界的干扰及心理暗示，学会和掌握自主

决断的意识理念。不断培养自己性格上、意志上独立思考的良好品质。 

       生活中积极努力地摆脱那种处处依赖别人的心理、积极努力克服自卑感、积极培

养自己的自信心和独立性。 

       对于以上方面的改变，的确有人会感到做起来比较困难的，但是也许你可以寻求

心理咨询的帮助，以便自己更有效地了解自己的、内心的、深层的真实想法，这样可

以促进达到事半功倍、有的放矢的改变效果和目标。 

https://iknow-pic.cdn.bcebos.com/241f95cad1c8a7862c5fb9586809c93d70cf506b


（一）锻炼自控力的途径 

3.从文化素养教育方面 

       一般情况下一个人的文化素养，同其能承受的能力和自控能力都会成正比的。 

一个文化素质比较高的人，往往是： 

能够比较系统的、全面的、理性的、理性的分析、看待和认识事物的； 

比较容易和客观的认识自我与他人的关系； 

比较完善的采取自觉的、客观的思维和行为模式； 

能够比较主动地和有效的进行自我控制和自我完善。 



（一）锻炼自控力的途径 

4.从个体情绪的稳定方面 

       大部分个体善于用合理的情绪发泄，能够让自己注意力得到比较有效的的转移，可以

根据当下的环境变化，来改变自己的应对模式及应对方法。这样把自己即将要引发冲动

的情绪，有效的宣泄和释放出来，以保持自己的情绪稳定，从而避免因冲动，产生不良

的影响和后果。 

       个体在不断培养自我情绪约束的能力方面，也是经常的自我分析自己的行为，避免可

能带来的不利的影响以及阻碍自身发展的后果。 

https://iknow-pic.cdn.bcebos.com/838ba61ea8d3fd1f9f6f516c3f4e251f95ca5f06


忍受不适、压力，坚持做正在做的事情 我要做 

当你困到不行，它会让你继续待在书桌前完成目标任务。 

克制一时的冲动，抵制诱惑 我不要 

它会帮助你克制在完成目标任务的时候想刷微博的冲动。 

牢记长远目标，不为短期诱惑所控 我想要 

它会让你知道你真正想要的是完成好任务，而不是懒觉。 

（二）提高自控力的方法 



 1.控制自己的时间(Clock) 

时间不断流逝，时间可以创造一切。所有的发生都需要时间，但亦可以由人支配：

工作、游戏、休息、烦恼、抱怨等。 

虽然客观的环境不一定能任人掌握，但人却可以自己制定长期的计划。当我们能

控制时间，规划时间，利用好时间时，我们就能够改变自己的一切。让自己每天

的生活过的充实无隙，今日事今日毕，时间就是生命。把握时间，就是掌握财富，

创造成就，把握生命！ 

（二）提高自控力的方法 



（二）提高自控力的方法 

2.控制思想(Concept) 

我们可以控制自己的思想与想象性的创造。 

必须记住：幻想在经过刺激以后，将会实现。 

思想决定行为，行为决定习惯，习惯决定创造。（结果） 



3.控制接触的对象(Contacts) 

我们无法选择共同工作或一起相处的全部对象，但可以选择共

度最多时间的同伴，合作对象，也可以认识新朋友，找出成功的

楷模，向他们学习。近朱者赤，近墨者黑。 

（二）提高自控力的方法 



（二）提高自控力的方法 

4.控制沟通的方式(Communication) 

我们可以控制谈话的内容和方式。 

记住我们谈话的时候是学不到任何东西的。因此，沟通方

式最主要的就是聆听、观察、以及吸收。当我们、你、我

沟通时要用信息来使聆听者获得一些价值，并彼此了解。 



（二）提高自控力的方法 

5.控制承诺(Commitments) 

我们选择最有约束的思想，交往对象，与沟通方式。我们有

责任使他们成为一种契约的承诺。定下次序与期限。我们按部

就班，平稳地实现自己的承诺。 



（二）提高自控力的方法 

6.控制目标(Causes) 

有了自己的思想，交往对象，以及承诺之后，就可以定下生

活中的长期目标。而这个目标也就成为我们的理想。 

我们都有极高的理想，以及生活的一项计划，这就给了我们

信心与勇气。 



（二）提高自控力的方法 

7.控制忧虑(Concern) 

一般人最关心的莫过于如何创造 一个喜悦的人生。多数

人对于威胁自己价值的事都会有情感上的反应。 



总结 

我要做 我想要 

“人生中有两种痛苦，一种是努力的痛苦，一种是后悔的痛苦，后者往

往要比前者大千倍。”努力的痛苦是一阵的，后悔的痛苦是一世的，不

要在原本该奋斗的年纪选择安逸。 

自控力 

我不要 

  即使你并非心甘情愿，
它也会逼你完成必须做
的事。 

抵制诱惑，改掉不良习惯。 

  牢记自己真正想要的是
什么，愿意花更多的精力
去关注的重要人生目标 



谢 谢 


