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人类大脑存在双层认知系统：推理系统和直觉系统。本书基于对推理系统、直觉系统
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的优缺点和习惯形成机制的研究，提出了高效培养习惯的方法。这些方法由三部分构成
：定目标、设奖励及造环境。由此，本书分为四部分，第一部分告诉读者习惯是什么，
以及习惯的形成机制，后面三部分分别详细介绍了如何定目标、设奖励及造环境，以帮
助读者高效养成良好的习惯。

作者介绍: 

俞道阳，曾就读武汉大学和伦敦政治经济学院，现任宁波海外青年英才创新创业委员会
副会长。

十余年来，俞道阳先生潜心于对习惯形成原理和习惯养成方法的探索。在前人研究的基
础上，综合心理学、神经科学、认知科学、行为经济学、管理学等多学科的研究成果，
深入而系统地解析习惯形成的原理，并独创了“驯象习惯养成法”。

目录: 目 录
第一部分
习惯的逻辑
第1章
习惯，“安装”在大脑里的应用程序
1.1 行为与意愿的冲突
1.2 谁是我们大脑的指挥官
1.3 直觉系统 vs 推理系统
第2章
习惯培养，驯服头脑里的“大象”
2.1 习惯是一条河道
2.2 习惯的运作
2.3 我们为什么需要习惯
2.4 我们为什么要警惕习惯
2.5 用“驯象法”培养习惯
第二部分
定目标：用渴求驱动习惯
第3章
找到人生目标，从提出一个好问题开始
3.1 目标：影响人生的胜负手
3.2 快乐不是我们的人生目标
3.3 确定自己的价值观
3.4 寻找人生的意义
3.5 兴趣比天赋更重要
3.6 回答生命的提问
第4章
行动目标，习惯培养的行动地图
4.1 一次只专注于一个目标
4.2 行动目标不能模棱两可
4.3 行动目标的最佳难度
4.4 用应急方案解决行动障碍
4.5 在合适的时间实施行动
第三部分
设奖励：形成习惯回路
第5章
外部奖励：功能、缺陷与应用场景
5.1 金钱能提高学生的成绩吗
5.2 外部奖励的三种强化类型



5.3 外部奖励模式的缺陷
5.4 适合应用外部奖励的场景
第6章
内在奖励：持久强劲的动力来源
6.1 来自内在奖励的动力
6.2 如何产生内在动机：自主、胜任、关联和意义
6.3 内在奖励是持久幸福之源
6.4 在游戏中激发内在动机
第四部分
造环境：高效养成习惯的秘密
第7章
物理环境：永不停歇的诱发机
7.1 环境如何影响人的行为
7.2 基本归因错误：认识环境的影响力
7.3 设计环境，助推行动
7.4 设计环境，规避消极暗示
第8章
隐秘的人际环境暗示力量
8.1 从众心理带来的悲剧
8.2 影响从众行为的七个要素
8.3 社交的“三度影响力”原则
8.4 打造自己的人际环境
第9章
从行动走向成功
9.1 拖延心理学
9.2 以成长心态战胜拖延症
9.3 行为改变心态
9.4 自我监控，创造自己的习惯与品德
附录
如何养成读书的习惯
一 如何坚持读书
二 读什么书
· · · · · · (收起) 

驯象_下载链接1_

标签

习惯

中国文学

心理学

javascript:$('#dir_34876501_full').hide();$('#dir_34876501_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


评论

内置-本能程序—习得-习惯类程序；水道-路径依赖；66、不能暂停一周；差事-职业-事
业；模仿、迎接变化、积极探寻；目标写出来-修正-具体化-量化；行动触发扳机；疲劳
-开放性问题；正强化、负强化、自然消退；因人制宜、奖人所需、及时奖励；机械化-
外部奖励；自主、胜任、关联、意义；合理行动-坚决完成-进步可视化；多元无知；从
众：群体规模（5）、群体一致性、群体凝聚力、相似性、地位、公开的反应、事先承
诺；规范影响、信息影响；三度影响；拖延源于恐惧；自我妨碍：自陈式妨碍、行为式
妨碍；镜子、监控

-----------------------------
可以看出来，作者做了很多功课，查了很多资料，总结了自己的驯象法，里面提到的那
些心理实验挺好玩的。

-----------------------------
本书的结构清晰，思路连贯完整。按顺序读，可以跟着作者的思路系统地了解习惯的秘
密，以及习惯养成三步法：定目标、设奖励、造环境。书中，作者很用心地引用了很多
生动有趣的心理学实验，从理论上夯实了习惯养成法的可行性。但是，具体该怎么培养
好习惯，都是点到为止，没有行动计划指南。这是我打三颗星的原因。作为读者看与习
惯相关的书，目的就是要改掉坏习惯、培养好习惯。但是只有理论依据，没有践行的具
体指导，还是缺少了最重要的读者需求。
听过樊登解读的《掌控习惯》，感觉那本书会是我真正所需，我也会认真阅读的。再次
感谢作者的用心付出。
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书评

相信很多人是很想知道，习惯是如何形成的、如何高效培养一种习惯、如何成功改掉一
个坏习惯，本书的作者俞道阳是习惯研究专家，他对现代科学的最新研究成果进行系统
性的分析和归纳，而不像一些励志类图书作者那样泛泛而谈，这样更加有效率的让读者
了解培养习惯的科学方法。 习惯...  

-----------------------------
一、一份跨越25年的研究
1953年哈佛大学，做了一个跟踪调查。调查的对象是一群即将迈出校门走向社会的学
生。他们的智力，学历，背景，条件都不相上下。
在他们即将离开学校的时候，有27%的人尚无目标，60%的人目标比较模糊，10%的人
有着清晰较为短期的目标，3%的人有着清晰而长...  
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