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关于自控力的读书报告

本书像很多外版书一样，充满着各种的实验与论证，也阻碍了我这样的人阅读的顺畅。

作者是斯坦福大学的心理学家凯利·麦格尔格尔教授。我认为本书尤其好的地方是：它提倡把自己作为一个研究对象，来记录自己的意志力状态。包括记录自己为什么会失控，哪些东西对自己是诱惑，记录自己的意志力变化。特别是，记录你的每次决定，记录你对诱惑的每一次妥协。本书的目标是，改变旧习惯，培养新习惯；克服拖延，抓住重点；管理压力。针对普遍性的诱惑，如食物、吸烟、过度睡眠、电子游戏、婚外情等。
　　一、认识意志力“我要做”，“我不要做”，“我想做”三者的PK和协作。 
    原始社会，人为了生存而做出一些正确的决定。现在，依然如此。能否做出正确的决定，意味着生存或者死亡。倒不是说那些十字路路口上的抉择，而是节食减肥失败：这其中，必定做出了无数次吃还是不吃的决定。坚持学习英语失败：这其中，包含着无数次学习还是去娱乐的决定。一个人的成长道路上每分钟都在伴随着这些决定：马上去做重要的工作，还是继续刷微博和刷知乎；早上起床跑步，吃早餐，还是多睡一个钟头；周末晚上，在家里读一本书，还是接个电话就和哥们儿出去喝酒；自检：面对自己所处的结果，反思自己曾经在一分钟内做的那些决定。
　　幸运的是，这种决定能力，让自己在每分钟做出对成长有益的决定，这种能力是可以训练的。
二、意志力的一些特点。
1、人天生具有抵制诱惑的能力。遇到事情保持平静，可以提高自己在那一秒钟做出正确决定的能力。通过长期训练将呼吸频率控制在4~6次每分钟。锻炼身体、良好睡眠、饮食合理、以及与家人共度美好时光对训练意志力大有裨益。意志力不断进化的能力，是每个人都有的本能，而不是个别人的特异功能。
2、过度自控、长期自控、意志力过强，会引起压力。要正确识别外在的威胁，不要主观扩大威胁，学会放弃对意志力的完美控制。曾经，我对上司说，我真希望自己是一台精密的仪器，可以高速精准的持续运转。压力，对意志力的损耗极大。这也就是说，我们压力过大的时候，反而更加拖延，更加容易被外界诱惑，也更加容易发脾气，控制不了自己的情绪。要正确的对待压力，日常多进行放松练习。另外，疲劳也会消减人们的意志力。比如说，累了一天，下班后很难高度自控的去做计划中的业余事情。注意时间管理，一天的工作安排妥当高效，避免过度疲劳。每天下班后可以进行5分钟冥想，集中注意力呼吸。
3、找到你的意志力变化曲线。意志力的波动，一般呈从早到晚减弱。我想，这也就是提倡晨型人生活的根据。糖分对意志力的影响：糖分可以短时间内提高意志力。但建议低糖饮食。保持身体糖分的稳定，有利于长期的意志力培养。

做晨型人，一开始不要求自己起得太早。比自己之前的起床时间早15-20分钟即可。外出散步或者跑步。早起运动之后，精神状态会有明显的改善，不再昏昏欲睡。不需要强制早起很多，哪怕早上起来给自己十分钟运动都是好的。在小事情上持续一阵子，意志力就会有整体的提高。
情绪状态波动会有规律，莫要强迫自己产生压力，压力越大，越是不想干活！跑步可以减压。按摩可以减压。压力大的时候，就不要强迫自己有多么强的意志力了。先放下心中的恐惧。仔细想想，你一定会发现这其中是有恐惧的。正视恐惧，说出来，并且明白，其实没什么大不了的。压力太大时及时让自己停下来，做5分钟呼吸冥想，可以回到放松的状态。
4、锻炼意志力，可以从量化自我开始。“对小事儿上的持续自控，会提高整体的意志力”。所以，要想改变旧习惯，不妨先找一个最简单的方法来训练。比如：每天早起之后喝一杯水这样的事情。
5、意志力的极限可以扩张。真正发现，“我想要”的能量。做这件事情，对你来说，根本的动力是什么？意志力比你想的要多。因为大脑会在意志力还有一部分留存的时候，提示信号，让人误以为已经扛不住了，是为了能量的保存。所以，跟800米跑一样，熬过一个时间点，意志力就会返回增强。
　　三、意志力培养的一些注意事项。

1、关注目标，而不是关注自己的进步。比如，终于达到了每天看一本书，于是洋洋得意，因此放松了努力，却忽略了真正阅读到了什么。取消许可，不要让自己有可以放弃的理由。戒烟的时候，要打住再抽一根，最后一根这样的想法。不要给自己这样的许可。

2、不要为明天赊账。不要以为我明天再多学1小时。不为自己辩护：因为今天上班太累了，所以今天不学英语了，也没问题。
　　四、大脑的多巴胺这个东西，在生活里的体现。
1、错把渴望当幸福，被奖励的承诺所吸引刷微薄，刷豆瓣。这些瘾，渴望再次刷出来点什么好东西。

2、反向利用，可以克服拖延症。
3、欲望，同时引发压力和焦虑。特别注意，使用正确有效的解压方法。比如：锻炼身体、阅读、听音乐、按摩、外出散步、冥想、瑜伽。而不是：购物、暴饮暴食、抽烟、喝酒、电子游戏，实际上这些做法对减压毫无帮助。

4、没有欲望的生活，不能称之为生活。
5、商业上的运用：引发恐惧来宣传产品，让人们产生对安慰的渴望。我马上想到了，卖得特别好的一本理财书《30年后，你拿什么养活自己》
6、在失意的时候，鼓励自己，做自己的朋友。出发点是，让自己变得更好，不苛求，允许自己的失败。

7、意志力可传染。最明显的就是烟民，看到别人向诱惑投降，大脑里就会发出同意的信号。

五、总结及一些培养意志力感悟。
最后一章，说了意志力的局限性，章节名是：别读这章。但恐怕很少有人能真的做到不去读这一章。这样的名字反而会更加引发人的好奇心。

整体读来很好的一本书。每章后面有总结以及训练。看完这本书，就在不断反思自己。一开始是觉得对自己的意志力有苛求，反而造成压力。但不仔细反省，还真以为自己意志力有多强大了！所谓意志力，是指控制自己的注意力、情绪和欲望的能力。我不抽烟，不玩电子游戏，对物质欲望不是很强烈，不会有什么东西不买睡不着，对食物欲望不强。但是，在注意力和情绪控制方面很差。我也在频繁的刷知乎，刷微博，早上在床上就捧着手机玩好久都放不下。

意志力提高是一个多方面配合平衡的结果。在改善自己意志力的过程中，要培养做记录的好习惯，这样可以随时了解自己的状态。意志力在早晨的时候最强。所以跑步回来洗完澡，可以坐在沙发上，用一个专门的本子，来反思最近的情况。记录前一天都做了哪些事情，做了哪些决定，效率状况以及自己的意志力状况。记录自己自控或者放弃自控，之后的结果和感受。比如，刷知乎，2个小时什么都没干；下午忙得紧，却又很想睡觉。回顾自己目前所处的境遇，需要做出怎样的调整和改善。
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