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《自控術》

内容概要

《自控术:如何管住自己的生活心理学》编辑推荐：大道理人人都懂，关键是小情绪如何自控。
绝大多数人不缺乏意志力，而是没有用对自控的方法。
《自控术：如何管住自己的生活心理学》一定能帮助你管住自己。
第一步：管好多巴胺－ATP，就管住冲动
第二步：让情绪脑听话，就是让能量听话
第三步：使肌肉系统更有智慧
第四步：培养神经链
第五步：锻炼社会脑，即是锻炼正能量
第六步：反意志力也可以不逆反
第七步：前额叶将使你成为先知
你要知道：一切关于失控的问题——赖床、拖延、网瘾、肥胖、抽烟、酗酒等毛病都可以解决。
请抽空学习《自控术：如何管住自己的生活心理学》，它将使你拥有更强大的自己！
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《自控術》

作者简介

菲尼克，自控术的实践者及导师，北京大学心理学硕士，畅销心理学著作译者，多年的专业翻译与心
理咨询经历，让他不但获得理论体系的支持，还拥有临床实战经验，同时深谙国人精神与心理的变化
。
作者认为，自控术真的可以改变生活。因此，他从实用、通俗易懂的角度出发，打造了这本符合中国
读者需求的、本土化的自控力操作手册。
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《自控術》

书籍目录

第一部分：那些你不知道的自己：“我”的七个分身
第一章 爱上橡皮艇的黑天鹅：多巴胺－ATP系统
爱情制造程序：为什么错恋比正常恋爱更
加热烈
欲罢不能：人为什么会对折磨自己的东西
乐此不疲
欲望系统vs快乐系统vs厌恶系统
为什么大自然要进化出这个自我
第二章 双手抬起半吨的轿车：情绪脑
应激反应：情绪就是能量
没有痛感真的好吗？所有的情绪都是正能量
被踢的猫很无辜——能量的叠加
假想死神：肾上腺素为什么总是浓度高
心理手段的局限：为什么要推翻CEO
美女与火炉：肾上腺素=心理时间/客观时间
爱上强奸犯：情绪相对论
第三章 肱二头肌的智慧：能量蓄水池
大脑比身体先死：自控是个生理指标
为什么我们会对运动望而生畏
享受了迟早都得还：为什么木糖醇会让人发胖
身体波动周期：男女都有月事
肌肉在控制情绪：过山车上的惊恐
第四章 我拒绝一切变化：神经链
做惯了奴隶的熊
情绪型神经链：自控力差，却忍了整整三天三夜
蔡氏效应：天生的完成欲
美丽即美德：漂亮的人怎么会是罪犯？
中性神经链：你不打呼噜我怎么睡啊？
又不是断手断脚，习惯不需要二十一天那么久
暗示比明示管用
第五章 肥胖传染病：镜像自我
不传染的东西太少了
社会脑：吸毒为何横行港台演艺圈
社会反馈：您的开机速度打败了全国百分之五十九的电脑
喜欢和爱的本质区别：你吃花生，我流哈喇子
走，抢盐去！阿希实验和自我意识
被诅咒的信用卡：社会脑的商业利用
怎么到处都是孕妇：看到的都是自己
自私的本能vs利他的本能
第六章 我专门负责幺蛾子：反意志力
道德优越感是人的错觉和本能需求
美德账户：为什么圣地的犯罪率世界最高
·如何充值和消费
·当委屈成为美德资本
·美德=痛苦=反意志力
·谁被谁蒙住了眼睛
·让美德账户闭嘴
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《自控術》

·三类人无须警惕反意志力
意志力≠自控力：方向错了，即使奔跑也没用
·意志力=抑制力
·让“意志力”组织充血
·不要随便惹前扣带皮层
第七章 天庭饱满真的是福相：前额叶
给阿姆斯特朗相个面：哇，这绝对不只是猩猩！
未来会缩水：人人都有点儿分裂
·人人都是先知：你看到的，都能实现
·行动力：为什么拖到明天不是后天
·自我形象与红楼诅咒：我不是陈晓旭，我是林黛玉
我还有一个苹果
·说谎的价值：神经病和梦想家的区别
·量化生活
能量争夺战：奉承白痴上司如何影响人的免疫系统
·纠结：坏人会不会早死
·决策疲劳：尊重人和把人逼疯的区别
·“装”有装的成本
·提高心智能量
第二部分：实践自控：先立竿见影，再长治久安
第八章 七层自我模板：瞬间遏制和摆脱纠缠
瞬间hold住
如何摆脱纠缠
第九章 吃货：身体和大脑的对抗
第十章 拖延：为什么我们进入不了状态
拖延的价值
成功恐惧症：保护心灵的策略
入睡困难户和起床困难户：启动为什么这么困难
怯场、怯生、怯女人：这可不是因为缺乏自信
第十一章 远期目标的完成
第十二章 如何迅速进入深睡眠
失眠：潜意识拒绝上岗
引诱潜意识上岗
导入睡眠
第十三章 控制失控的情绪：获得淡定的力量
世界如此浮躁，你要内心淡定
泻火：如何应对慢性压力和情绪
言灵：骂人的价值
第十四章 约束注意力：获得专注的力量
第三部分：透心儿亮看世界
第十五章 那些与自控有关的事
说你行，你就行，不行也行
官二代为什么这么横
用台灯把老公换了
爱情的长度和强度
峰终理论：你幸福吗？
超自然现象：我上辈子来过这儿
彼得原理
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《自控術》

精彩短评

1、对于“我”的七个分身的解释很有意思，也很有道理。
2、写得内容还可以，看得出作者是受过系统心理学教育的，不少专业知识讲得比较通俗易懂，分析
问题有自己的想法，某些建议也具有可行性，不像有些心灵鸡汤虚得很。
3、作者叫菲尼克，开始以为是个洋人，但其实是个中国人。所以写的东西，举得事例，更加贴近国
人实际。理论性不强，可以作为入门。
4、好复杂。我想人类都在梦想通过简单的方式获得成功，书中无疑很复杂。三天养成习惯，记住这
句就好。封面与《自制力》相似，名字差一个字，内容似曾相识。
5、比《正能量》说得更透彻！
6、作者对自己作品没有信心吗，一定要取个外国名，封面再仿自控力？
7、我觉得这本书第一部分写的不错，写人的七个分身写的很好，但是第二部分实在写的很狗血，一
点都没有提出什么建设性的意见。做为一本教人如何提高自控能力的书，作者这本书没有实现这个目
的。只能说这本书马马虎虎。
8、活泼易懂，从简单的原理说起，顺势讲了几点所谓“自控术”，并非独门秘籍可以起到立竿见影
的效果。不过既然想要“自控”却寻求于一本书的帮助，这本来就是个荒谬的错误。
9、首先里面有些观点不认同，再者方法的实用性并不强
10、买错了书，但是还是会仔细读。这也是我最后一次买跟自制力有关的书了，果然这种东西是自己
控制的，不是看书得到的。
11、某些部分诠释的还挺有几分道理，且均有实用改善方法如失眠。做里面的自恋人格测试，自恋反
方向分值过高，显示已对自己绝望，成功机会几乎为零，建议求助心理专家；而拖延症部分，发现自
己同时有“成功恐惧症”和“真爱恐惧症”
12、充斥着不胜枚举不堪入目不可思议的反科学伪科学不科学的常识级逻辑性因果对不上号的言论，
但仍然有一些可读性。我一直觉得，一本二十万字的书，只要有一万字在说人话，其实就已经够了。
因为5%的盈利可是很高的收益率。
13、理论严谨，方法实用，符合有着多年临床经验的作者水准。越想控制越是控制不了，一搞不懂为
什么有那么多人推崇那本《自控力》，一堆似是而非的例子，伪心理学鸡汤，方法是少了点，关键是
他的理论是我看过的这类书中最符合人性和操作性的。要想了解切实的方法论，推荐看《小强升职记
》
14、拖延症和多巴胺那段还是很有趣的
15、教你如何控制自己不合理的小情绪，如何合理释放压力。（甚至有教您如何泡妹子）
16、人啊，说到底还是个被激素控制的动物。。。
17、曾经有一段时间拯救了我
18、头脑风暴从此起
19、看完了就回忆不起来了。。。
20、有点啰嗦啊   但还是有些见地
21、已弃。
22、什么都讲到一些，但是什么都没有讲到底
23、好书
24、豆瓣阅读
25、整本书逻辑不清晰，像散文
26、不懂
27、差评。1、逻辑不清晰，除了第一章是在讲生理基础，之后的越讲越乱。2、观点偏激，没有试验
证明。3、有心灵鸡汤的味道：摆出一个故事，然后从中得到观点。4、明明是个中国人，何必起个外
国名字！想去查作者资料都查不到！
28、自控是个生理指标，而身体是个储能站，一切活动都来源于此，包括自控力。
29、这本书，我一定要打差评，因为70%以上的案例都是和《自控力》一样的！而《自控力》写的解
决方案好太多！！！！！！
30、有用
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《自控術》

31、作者明明是中国人，起的什么名字啊？？？
32、近期最佳 大摩羯应该很早就玩坏了自己的意志力 
33、非常推荐，从生理学和心理学角度分析问题，让人豁然开朗
34、刚好与现阶段的自己很融洽
35、不推荐，国人写书大道理太多。
36、“人类的一切行为都是为了逃避惩罚和得到快乐”。
37、山寨，不要看了，看斯坦福那本
38、额，不喜欢这种累赘的叙述方式
39、对我非常非常有帮助的一本书，不知道该如何赞美它。通过它，我第一次感受到书籍巨大的力量
。希望对自控力确实的人有帮助。读了三次，做了笔记，我打算继续读它。
40、写的跟放屁似的
41、挺有意思的倒是 但是说实话 读完也不见得能自控...只能说知道其中的原理了
42、至少是一本让人有兴趣一口气看完的书，由此就可见在内容上的吸引力。打算回头再去梳理梳理
，记点儿东西~
43、说的很有道理，还要慢慢实践
44、理论有可取部分，实践说的太宽泛，看了等于白看。还是制定计划，21天养成习惯这些老话。
45、还行吧。就是明白自己情绪上脑是咋原因了 我可以画个图出来 然后还是咋控制不住情绪呢。。。
46、有用途 不是泛泛而谈 讲究了方法
47、意志
48、看作者名字是个外国人，看内容发现了甄嬛传，才知道只是名字像外国的，然后才发现原来还有
一本书叫自控力，才知道买了“盗版”。。。所以我婶婶的怀疑文章里是伪科学还是骗人的。
49、亲爱的，你送我这本书，让我情何以堪
50、比较于其他的正能量书籍，更有科学依据，而不是一味的宣扬和呼喊
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精彩书评
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《自控術》

章节试读

1、《自控術》的笔记-第150页

              让冲动停下来、不再攻回来，最有效的办法是让这些部门去负责其他事情，让它们不再有闲情
逸致来管理烟酒、死敌、套裙、巧克力和人人网了。瘾症和强迫症，必须转移成别的瘾和强迫症才行
；暴怒、狂购、暴食的乐趣，必须有其他爱好来代替。
    新的瘾症，最好选择水瘾和锻炼瘾。

    水能成瘾，是因为身体会对水带来的快乐感产生依赖。比如清晨喝一杯凉白开，可以润肤；感冒时
狂喝水会好得快；大口大口地喝水可以缓解便秘和烦躁；最搞笑的是可以抑制非正常食欲，俗称“水
饱”。身体会很快记住这些好处，并形成深层记忆，一周左右就会形成依赖。

2、《自控術》的笔记-

        

3、《自控術》的笔记-序言

        “意志力”的定义是什么？完全控制自己行为的能力（The trait of resolutely controlling your own
behavior），基本等同“抑制力”“自制力”等。人们一般认为，意志可以战胜一切！但是我想说：意
志在“期待”面前，就像影子见到了光，不堪一击，一击即溃

4、《自控術》的笔记-拖延的价值

        拖延的人没准更有创造力。自由支配时间，是创造力和灵感的一大支柱。拖延说明我们思想独立
，敢于蔑视权威、不愿意被束缚。拖延是冲动的反面。
小宇宙在最后爆发，往往能有惊人的创意和极高的效率。造成“拖延症”的原因：
相信自己是计时器，客观事件和心理时间脱节。由极度乐观瞬间爆跌为恐慌。解决的方式：
1.了解成功恐惧症。2.不愿意做该做的事情不要强迫自己做，也不要做任何其他事情。3.对未来的恐惧
让你没有期待，可以从试着吃早餐开始。我们行动不起来的原因，主要是因为选择太多，或者选项不
对。限制自己的选择，只看到自己正在做的那件事。你规避的任何重要事情，都会成为焦虑源，而非
常重要又被故意规避的事情，就会成为棘手的焦虑源。接受情绪，才能规避行为。

5、《自控術》的笔记-有烟瘾、赖床症、拖延症的童鞋可以读一读

        刚开始看这本书时有点晕，一是作者叙述的逻辑有点怪，不少语言感觉像是译文，而前几章猛一
看真和自控没太大的联系，特别那段吸烟好坏说，给我留下了“吸烟也蛮好的”印象。还以为是没翻
译好的缘故，加上作者是个“洋名”，包封也说得无比高大上，更是加深了这种印象。但书中举得不
少例子是国内的，读起来就有一种错乱感。二是作者可能想把道德优越感、拖延症、赖床等情况说简
单，但这些解读章节看起来更像是一份份通俗版的心理病例解读。
不过，要是有烟瘾、赖床症、拖延症的童鞋可以读一读，里面的一些小招术看来还是蛮实用。
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6、《自控術》的笔记-全篇

        工作狂知识因为存在感确实，对未来失控，看不到清晰的未来，所以享受不了现在！

量化了目标，就对未来有了掌控感，因为你知道自己做了多少，还有多少需要做，自己在这条路上走
了多远！

阶段性的胜利总能带来成就感，所以要有阶段性的自我奖励，以便成就感和满足感能让你开始下一步
。

焦虑源，就来自那些被压抑的，被规避的，却隐隐约约存在着的，非常重要的事情，它会把你的注意
力拉开，让你分神，却因为这个很重要的事情又被你压抑着，或者忽略了，你就会焦虑。

拿破仑就总用最怕死的人做哨兵，由此把危险阻止在待发生阶段。

情绪如果不经发泄，就会持续很久，究竟多久会因人而异，反正比我们想象得要久。我们感觉不到自
己有情绪了，但是情绪依然在那儿，虽有减弱却不离不弃，最可怕的是它还会转入意识之下，并一直
在默默地寻找发泄口，趁我们还没弄清怎么回事的时候，就以不可控的方式发泄出去了。这种“情绪
后效”是一种普遍现象。

蔡氏效应：天生的完成欲。人们对尚未处理完的事情，比对已经处理完的事情更有印象。

为什么行为、习惯、自控力都会传染呢?原来，这是社会性动物形成自己行为习惯的方式，就是把周围
动物的行为习惯看成自己的，越亲密就越是自己的。

镜像自我可以用来区分很多种相似的情感。喜欢喝爱的区别：你的镜像神经元到底认不认为它是你。

我们拒绝被环境漠视，如果环境漠视我们，我们变成了背景的一部分，不再有特点，不再有变化，成
了静静的、默默的社会背景的一部分，这会让自我意识感到惶恐。所以，我们要寻找自己的存在感，
寻找自己存在的理由和证据。

投射效应：我们更侧重看到和自己有相同特征的人。

存在感是什么东西？它是我们切切实实地感受到自己活着，感受到时间的维度。

选择太多，就会加剧损耗心智能量；越难以取舍，就约会使心智能量加剧损耗。

违心地做任何事情，都会导致身体不适；长期违心地做任何事情，都会让身体的免疫系统崩溃。

针对多巴胺-ATP系统：抽调起能量。尽量吸一口气、攥拳、绷紧全身肌肉、憋气五秒至十秒。接着，
会感到全身发热、放松。

你规避的任何重要的事情，都会成为焦虑源，而非常重要又被故意规避的事情，就会成为非常棘手的
焦虑源。所以，必须把某件压在你心上的事情落实并结项，不管你是认真完工还是草草完工，或者是
阶段性的完工，提前必须得“完”才行。

接受情绪，才能控制行为。

第一印象 的重要性，只对那些不能长期接触的人有效。
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7、《自控術》的笔记-爱情制造程序：为什么错恋比正常恋爱更加热烈

        爱情其实是可以制造的。一个异性出现（刺激）时总能激活某人的多巴胺分泌，并且出现三次以
上，那么，对于这个人的恋爱神经链就会初步形成，你就会觉得自己爱上了对方多巴胺会转化成ATP
，就是必须马上被用掉的能量。多巴胺并不产生快乐这种情绪。“我并不感到快乐，而是极度的焦躁
不安、极度的兴奋和极度痛苦的混合感。”一个病人说。当ATP产生后，人倾向于行动。必须立即行
动，以爆发式的行动消耗掉ATP这种瞬时能量。欲罢不能：人为何会对折磨自己的东西乐此不疲？多
巴胺能量不讲解，恋爱不能实现，能量就会被不断积累，无处发泄，所以会形成更加强烈的欲望，这
就像不能被泄流的洪水最终会拥有毁灭的力量一样。瘾症、强迫症、错恋真的得到满足，就会像正常
恋爱一样随着多巴胺的消失而消除。但关键是，它们都没得到正常的满足。因为指向错误，多巴胺根
本不可能降解，能量也就不能被释放。所以，“得不到的爱情使人消瘦”。多巴胺只负责欲望，不负
责快感，快感系统和欲望系统是分开的。所以要解决瘾症，首先是要先让这个系统停下来。没有了多
巴胺系统，人会抑郁、冷漠，而不是安宁。中医把过剩且无处发泄的多巴胺称为邪火。但是就像六个
自我一样，是我们不可或缺的一部分。
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