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《自控力.实操篇》分享斯坦福大学心理学、神经学和经济学全新研究成果！

帮你从自知到自控，拿回人生的主导权！

自控力不但区分了人和动物，也区分了每一个人。

凯利·麦格尼格尔教授（Kelly
McGonigal,Ph.D.），是斯坦福大学广获赞誉的心理学家。

她结合心理学、神经学、经济学的新成果，在斯坦福大学为专业人士和普通大众开设心
理学课程，将《自控力科学》变成学生称之为“能够改变一生”的课程。基于该课程，
她写作《自控力》，告诉人们什么是自控力，自控力如何发生作用，以及自控力为何如
此重要。

继《自控力》畅销3000000册，读者想进一步学习：作为自控力研究专家的凯利·麦格
尼格尔教授，她如何在生活中利用自控力的规律？

《自控力：实操篇》应运而生，这是一本关于自控、动力、诱惑和情绪平衡的实战演练
。凯利·麦格尼格尔教授在本书中如实地分享了自己所知、所用的一切。她充分利用自
控力的规律，摆脱上瘾的惯性、快速排除干扰，实现高效工作、平衡生活、情绪管理。

凯利·麦格尼格尔教授说“我并非超人，但是将所有想做的事情全部做到了”。

《自控力：实操篇》帮你重新定义“我要做”“我不要”“我想要”的事情，从而创造
出你意想不到的改变。

作者介绍: 

凯利•麦格尼格尔教授（Kelly McGonigal,Ph.D）

斯坦福大学备受赞誉的心理学家，也是医学健康促进项目的健康教育家。结合心理学、
神经学和经济学等全新研究成果，在斯坦福大学开设“自控力科学”和“在压力下好好
生活”两门课程，广受欢迎。著有《自控力》系列图书。

她的研究和发现不断精进，越来越具备实操性：《自控力》从自控力的原理，诠释了自
控力有限的，人们为什么会在诱惑面前屈服，怎样才能抵抗诱惑；

《自控力：实操篇》全面分享了她自己如何利用自控力的规律，与压力共处、激发活力
，摆脱上瘾、排除干扰，把心理学带入生活，实现高效工作与生活。
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想读，一定很精彩！

好书，值得一读
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评论

《自控力》的作者，曾经给了我很多启发，包括自控、注意力等。这本作者的新书分享
了25堂心理学课，实用性强！

-----------------------------
水，以后这种类型的书还是不碰为妙。

-----------------------------
exactly what I need now.

-----------------------------
和《搞定2》性质类似，都是一些零散文章集合，翻翻感兴趣的章节即可

-----------------------------
前面其实真的还行 很多地方还是很能让你停下来想一下的
毕竟这种类鸡汤的书能达到这个效果就不错了 but后面有点水 感觉很凑字数
或许我应该看作者另外一本更有名点的

-----------------------------
“水”极了！而且特别假大空。

-----------------------------
字大行疏，略水。道歉与赞扬的方法值得学习

-----------------------------
还是老内容，而且很多是自己主观认识，以自己的个人习惯去给别人提建议不是好事，
而且所谓的相关调查毫无说服力。反正不适合现在的我了。

-----------------------------
感觉第一部给人的启发性比较大。本书，前半部分还有思考的余地，后半部分有点云里
雾里，略微空洞。【2018.12.03 】



-----------------------------
蹭第一本书的热度。后半部分基本上跟自控力没有关系，并且主观经验强于客观发现。
前半部分的思路还不是不错的，自控力一方面要抵制诱惑的牵引，另一方面要增强目标
的动机。

-----------------------------
非常的浅显

-----------------------------
了解了几个心理名词，以及元气恢复故事办法

-----------------------------
似乎是讲了什么，读完还是等于零。

-----------------------------
更新了我对自控力的认识。在凯利以前的书里，我知道了“自控力”是有限的，这本书
更深入地讲了如何利用大脑的回馈机制，怎么把自控力在生活里用好。值得反复看的好
书。

-----------------------------
知识密度较低，可闲暇一读，不会再读

-----------------------------
看到了不少不同的观点和没有想到的辩证看法！

-----------------------------
你是不是经常在开始工作前，会先看看微信，刷刷抖音？然后在浪费了很多宝贵时间后
，又追悔莫及？为什么明明知道该开始工作了，却又控制不住自己的拖延？因为，要高
效地完成任务，仅仅“知道”是不够的，我们更应该学会控制自己。

-----------------------------
我不会控制好自己的情绪，读完这本书，我努力去控制好自己，做好自己。

-----------------------------
看着不累，跟之前的《自控力》里那么多心理学实验相比，读起来更轻松一些



-----------------------------
不错的关于自控力实操书籍，结合书运用起来落实下去，加强自控力

-----------------------------
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书评

实操篇与前作差距极大，是一部借热打铁的续貂之作。
这也是大部分知识变现者的宿命：在原理层讲问题头头是道，到实操面却只能端出一碗
个人经验熬成的新鲜程度都很难保证的老鸭汤。
大部分作者，只能从第一人称视角出发来叙事，没有能力给出普适的万能方案。
但凯利老师不止于此...  

-----------------------------
几年前，《自控力》这本书籍风靡全球，几年后，同样出自凯利.麦格尼格尔的自控力
，本书主打实操篇，但整本书读下来，除了看到几处专业名词以外，实在是枯燥乏味，
标榜的实操也不知在讲些什么，至少是与我而言。
书中提到，提高效率，改变身体的姿势，即可改变思维模式，有效的...  

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

-----------------------------
《自控力——实操篇》1.所谓“创造力”就是内心的状态。2.注意养成想要停下的习惯
想要停下的习惯，就是指无论对什么事情，都要关注其过程以及是如何成瘾的等方面。
3.注意力是一种有限的能力和精力，需要定期对其进行补充。当我们长时间集中精力忙
于某项工作时，我们处理事务的...  

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

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

-----------------------------
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一直都在为自己的上瘾而苦恼，有时候莫名其妙地打开购物网站，根本不知道自己想要
买什么，但是就是控制不了自己的手。明知自己缺乏自控力，眼睁睁看着时间大把浪费
，体重越来越重，睡眠时间越来越少，心焦得不行，所以看到《自控力.实操篇》毫不
犹豫地就买了。 这本书是斯坦福...  

-----------------------------
什么是自控力？指人们能够自觉地控制或约束自己的情绪和行动。既善于激励自己勇敢
地去执行采取的决定，又善于抑制那些不符合既定目的的愿望、动机、行为和情绪。自
制力是意志坚强的重要标志。与之相反是任性。对自己持放纵态度，对自己的言行不加
约束。任意胡为，不考虑行为及...  

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

-----------------------------
《自控力：实操篇》全面分享了作者自己如何利用自控力的规律，与压力共处、激发活
力，摆脱上瘾、排除干扰，把心理学带入生活，实现高效工作与生活。
光是这样的介绍足以吸引人，列入想读篇目。希望能对我的教学工作有所帮助，现在
许多学生自控力大不如前，如何提升他们的自...  

-----------------------------
深夜来临，你躺在床上翻看着朋友圈，看着三五好友为其他人点赞评论，再翻翻自己无
人问津的朋友圈状态，是否会有一刻觉得自己为什么不如别人一样好？
为什么没有别人那么受欢迎？你有过相同的感受吗？
在这个世界中，每一个人都想做主角。 大学为专业人士和普通大众开设心理学课...  

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