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自我管理

心理学

超级自控力：不做习惯的奴隶

个人管理

不做习惯的奴隶

学习！！！

自控

评论

在听书软件上听的。有一些useful的部分，感觉不是系统的，有脑神经方面也有鸡汤部
分。可能再读读一些其他的

-----------------------------
打好评的都是水军吧 里面只有成功学那套洗脑手法 千万别买 连借看的打算都可以不用

-----------------------------
页码居然摆在对页中间靠近书脊的地方，翻起来多不方便啊！

-----------------------------
还是有些启发的，很多事没做到好，很大部分原因是方法不对。

-----------------------------
本来以为很枯燥，其实不然，每一小节长度恰到好处，利于接受，也能够了解焦虑等情
绪原因有利于控制自己的情绪。



-----------------------------
举很多别人的例子来支撑全书的行为我不太喜欢，很喜欢创新的，以自己经验为例的书
，那样的书才真诚，那样的书更能让人看得进去，更能记住，而不是这种通篇名人例子
的，被表面诱惑了，这几本书都是书名很厉害的样子，但是……不过还是有一点用啦，
也不能说完全没用，要控制自己的情绪～

-----------------------------
我不介意这种大杂烩的原因就是，虽然书中的观点都去整合别人的，但胜在多，一本书
讲了情绪管理，意志力，注意力，自律力，等等。 当成入门书还不错

-----------------------------
我看的是另一本
《超级自控力》，有天和Jack聊天说道我的那个自控力啊，弱爆了好嘛~Jack说：“给
给~拿去看吧……” 又坑到一本书的说，哈哈

-----------------------------
前面的一些偏心理学的叙述还算有点道理，但是怎么就成了成功学论述了？通过喊口号
来做转变基本是没用的。

-----------------------------
前几年很是流行一些励志书，也就是现在的流量书，也就只能看看题目

-----------------------------
咋办啊，我觉得这书都没有用

-----------------------------
简直鸡汤文。。。。

-----------------------------
三星吧，有一些道理还是值得学习的，不过干货不多。保持积极保持微笑。加油2019
你最棒！

-----------------------------
一本拼凑型的书。这是我排斥国产实用型书籍的主要原因：缺乏原创性，和作者自己的
思想。
不过耐着性子看完，发现这类拼凑型书也有它的好处：虽然很不系统，缺乏逻辑框架，
但是作者把相关内容放到一起，也有帮人快速开阔视野，宏观了解某个领域的作用，帮
你快速发现自己感兴趣的方向。很多相关的信息，集合到一起，也算是给我了一次复习



和回顾的机会。

-----------------------------
一般般吧，适合小孩子和青年读。

-----------------------------
大杂烩

-----------------------------
刚打开，看了一节序，估计这本书需要很长时间，虽然没有买电子书。。。

-----------------------------
节制、寡言、生活秩序、决心、简朴、适度、清洁。作为自我控制管理的目标。要记得
，我配得上最好之事，最好之事正在降临。接受越多，就给予越多。

-----------------------------
谢谢这本书 让我受到了不少的启发，未来更好，加油加油加油

-----------------------------
判断一书是否好要读过反思过才好下定论。

-----------------------------
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书评

人与人的交往不仅仅是沟通与交际，有的时候就是意志力与意志力的对抗，不是你影响
别人，就是你被别人影响。想要拥有个好的控制力，不妨看看这本书...  

-----------------------------
习惯就是一种程序，对程序进行有意识的调整的力量就是自控力。如果自控力能够很好
地调整习惯，就能使这个程序得以非常好的优化，就形成一套非...  
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-----------------------------
当我们抵制情绪时就好比一场没有硝烟的战争，会造成生理能量的消耗，会时时刻刻做
着感觉和思想的争斗，不允许自己让这些感觉存在。这种内外交错的挣扎，只会削弱精
力，造成身心的更不和谐。相反，接受并体验那些情绪时，我们则可以体会到心理和情
绪的和谐共处。有时候，因为我...  

-----------------------------
神经生理学家告诉我们，人们的行为既受理性指导，又受当时情绪状态、外来干扰和诱
惑的影响。这种影响有好的，也有坏的，程度上也有强有弱。如果没有自控力，完全听
命于人的本能和情绪，自我行为管理则是不可能的。只有增强自控力，才能迫使自己去
执行已经采取的决定，战胜对抗...  

-----------------------------
我们要像书中讲得一样，对待心灵，我们也要像耕种花园一样，我们必须留意何时自己
有了负面情绪，不要害怕他，也不要被他溺死，你要做的是要尽快的改变就有的种植模
式，并种上新的种子，你就会水到渠成的发现自己想要的。  

-----------------------------
每个人的自控力都是与生俱来的，这也是人与动物最大的区别，但是强弱却不同，有些
人的自控力很强，无论从哪个方面，都能够很好地控制自己的注意力、情绪、欲望和行
为，都能够生活得更快乐、身体更健康、人际关系更和谐、事业也更成功，他们能够很
好地应对压力、化解矛盾、战胜...  

-----------------------------
现代社会存在太多的诱惑，它们总是展示着迷人的一面，引诱我们渐渐远离自己的理想
与目标。当面临诱惑的时候，怎样才能岿然不动呢？你是那种坚定的人吗，我肯定不是
了，不过这本书看看还是挺不错的哦，推荐下吧，话说，做个自控力好的人，真的很难
啊。  

-----------------------------
真的是很差的一本书了。很少看这类型的书，却也是看过的几本里最差的。
实在味同嚼蜡，东抄西抄，七拼八凑，完全没有理论体系和实际落地的指导。
不知道攒这样的书，作者想干嘛——准备的说应该是编著，不是作者。
谁要看，出个邮费，我把我这本送你了。 另外现在豆瓣评论...  

-----------------------------
我们无法控制这个世界，但我们可以控制自己如何去看待这个世界。当面对诱惑时，最
有力的支持来自于我们自己。  



-----------------------------
只要转换当前的思维和注意力，就更容易控制一时的冲动和看起来无法克制的欲望。其
实这正是自控能力的表现之一：驾驭注意力的焦点，让我们的决定不...  

-----------------------------
人本来就是一种习惯性的动物，无论我们是否愿意，习惯总是无孔不入，渗透在我们生
活的方方面面。  

-----------------------------
提升自控力不但涉及自我内在力量的提升，还涉及到增强人际影响力的问题。影响力本
质_上是一种控制力。更准确地说，影响力是一种让人乐于接受的控制力。它发挥作用
是一个很微妙的过程，它以一一种潜意识的方式来改变他人的行为、态度和信念。没有
人能够抗拒它，因为它来得悄无声...  

-----------------------------
自控力，顾名思义即自我控制的能力，之对一个人自身的冲动、情绪、欲望施加的正确
控制。它本身就是一种力量（意志力的一部分），也是一种能力。它能够驾驭“我要做
”，“我不要”和“我想要”这三种力量。如果驾驭的好，你就能在它的引导西，享受
幸福、自由和成功。 人啊，拯救...  

-----------------------------
《超级自控力》这本书揭示了自控力对人的影响，并对“如何增强自控力”“如何运用
自控力改变习惯”“自控力缺失的原因”等课题进行了深入浅出的探讨，为使读者更深
入的阅读！  

-----------------------------
人们发现意志力不起作用的时候，比如花了太多钱、吃了太多东西、浪费了太多时间、
发了太大脾气的时候，总会怀疑自己“有没有大脑”。抵制诱惑是有可能办到的，但这
不能意味着我们就一定能办到。我们或许今天就能做完明天的事，但在多半情况下，我
们会把事情拖到明天再做。这的...  

-----------------------------
自控力这本书对于现代物欲横流的社会，放任自流的世界观，唯利是图的价值观是一个
很好的提示，我们需要自控力，让自己生活的更有节制，这样事业上，生理上，心理上
才能有一个健康平衡的发展。希望同好们一起阅读，共勉。  

-----------------------------
当你试图强烈控制自己的时候，它必然以某种更强烈的方式释放出来。自控能力就像肌
肉，如果过度使用会导致肌肉拉伤，过少使用又会导致肌肉萎缩。任何事物都是一个度
的问题。中庸的哲学无处不在。  



-----------------------------
自控力表明了一种试图支配与统率自己和他人的倾向，从而使一个人采取各种说服、暗
示甚至是行动来影响他人的思想、情感或行为。无论是谈判的陈述，人际障碍的扫除，
还是双方矛盾的化解，具备较强自控力的人都会以主动的姿态来达成其内心愿望和目标
的实现。因此，这类人通常能够...  

-----------------------------
自控力，顾名思义即自我控制的能力，指对一个人自身的冲动、情绪、欲望施加的正确
控制。它本身就是一种力量（意志力的一部分），也是一种能力。它能够驾驭“我要做
”，“我不要”和“我想要”这三种力量。如果驾驭的好，你就能在它的引导下，享受
幸福、自由和成功。 人啊...  

-----------------------------
一定要控制好我们自己的控制力。自控力是一个人在意志行动中抵制各种诱惑、控制情
绪、排除干扰、激励自己、采取行动、完成目标、营造良好人际关系的最有用的力量和
技能之一。  

-----------------------------
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