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《自控力：一次戒掉拖延症》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”等内容进行了深入浅出的探讨，为读者打开了重新认识自我，
改变自我的一条新的通道，并提供了诸多改变的策略和方法，教会我们如何自控，如何
战胜拖延。

《自控力：一次戒掉拖延症》共八章，分别从战胜拖延、控制情绪、时间管理等方面介
绍了提升自控力的方法，这些内容可以帮助读者戒掉网瘾、赖床、抽烟、酗酒等一切失
控问题。
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标签

自我管理

戒掉自己毛病

心理学

励志

里面有很多加强自控力方法

管理

个人管理

随笔
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评论

tips合集而已

-----------------------------
重复性太高了，通读全本就是浪费时间。

-----------------------------
道理基本人人都知道，没有太多新意，只是内容的重新整理

-----------------------------
科学类的书么

-----------------------------
内容重复

-----------------------------
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书评

和压力做朋友
这个世界大都在变成“高速”运转的环境下，工作中生活中，到处有压力，压力时间久
了，常常逃避，拖延，明知不可为而为之等等，出现了负面的情绪，堆积久了，延伸到
抑郁状态都有。怎么处理，能和压力成为朋友呢？锻炼一种新思维，把压力转变成有助
于我们经历的有益...  
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