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内容概要

编辑推荐
什么是自我控制能力？它对我们有什么影响？
当我们失控的时候，我们的身体和精神都发生了什么变化？
情绪的突然爆发究竟是怎么来的？
意志力能否决定一切？意志力是否万能？
意志力在使用的过程中是否会有损耗？
你观察过自己的情绪吗？你想过了解一下自己情绪发生的原因吗？
媒体推荐
本书从始至终都在传播一个理念——我们每个人都拥有强大的意志力，这为我们的自控能力提供了用
之不尽的能源。意志力能否为我们所用，关键是我们是否下定决心去使用这种力量。这包括我们对自
己情绪的掌控，对心态的调整，对心灵的重新认知。
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作者简介

白雯婷，毕业于中南民族大学，生于湖南凤凰，行文风格简洁明了，活泼风趣，流畅通晓，著有多部
社科类畅销书。
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书籍目录

part 1
自控力：对内接受自我，对外控制行动
自控学习决定未来
没有自控，世界和人就乱套了
重新审视那些困扰着你的事
跟随潜意识的召唤
心理暗示的积极力量
一切皆在你的掌控之中
part 2
意志力科学
你拥有强大的意志力吗
意志力使用过度也会精疲力竭
失控，就是意志力被摧毁了
挫折是意志力的磨砺区
关于意志力的培养
part 3
体察自己此刻的情绪
正确感知你所处的情绪
踢开“假性疲劳”
易怒：“胆汁质”型人格
倦怠情绪与及时反馈
警惕社交焦虑症
多愁善感是抑郁症的诱因
part 4
正确舒缓自己的情绪
情绪是一个警示信号
“情绪风暴”中人容易失控
每天做“快乐练习”
有时候，可以把手机关掉
美食对情绪有影响
闭上眼睛，你可以试着冥想
part 5
你正在受环境的影响
别让环境干扰了你的判断
你的工作环境被“污染”了吗
注意你所处的“地理位置”
颜色干预我们的思维
让意识住进你的身体
用内在生态对抗“精神污染”
part 6
欲望是本能，但是要学会控制
你不能拥有你想要的所有东西
人人都有欲望
金钱与幸福是什么关系
女性特殊时期的冲动型消费
越简单反而越快乐
part 7
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在压力下好好生活
压力给心理带来的影响
爱上自己的工作
多做自己擅长的事
“ACT”疗法助你接受现实
告别“灾难化信念”
part 8
你需要一个计划
用计划掌控生活的步伐
目标统一思想与理智
“要事”第一原则
学会拒绝
强化对成功的“饥渴精神”
part 9
时间管理术
发现时间里的秘密
人人都有拖延症
如何提高你的时商
活用你的零碎时间
掌握你的时间节奏
神奇的三小时
part 10
感染力：情绪是种互动
难以抗拒的感染力
情绪影响了你的行为
想快乐，先表现得像个快乐的人
你的生活质量，或许来源于情绪
运用情绪辨析法则
part 11
过于控制需要代价，你要学会适时放弃
有时，追求完美与成功背道而驰
放弃是人的天性
不要对抗自己的习性
接受不可控制的事物
协调现实与理想的矛盾
走出偏执的怪圈
part 12
情商：掌控自己的同时掌控别人
气场是无形的精神符号
明确表现出你对对方的期望
你知道什么是“移情”吗
利用自己的身体语言
说对方想听的
part 13
帮自己找回幸福感
幸福是所拥有的生活，而非所期望的
如果不能改变结果，就完善过程
给自己一点心理补偿
唤醒所有美好感觉
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持续而积极地进行自我肯定
part 14
现实案例运用
戒烟
戒酒
减肥
储蓄
戒网瘾
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精彩短评

1、一般般，没动力的时候还有点效果
2、废话一堆
3、虽然这一类书都给人很水的感觉，但偶尔看看作为提醒还是可以的。
4、xxx编著 拿一点心理学术语来忽悠人 讲故事 清空你脑中的垃圾 嘻嘻
5、开始讲得挺好，慢慢却有鸡汤化的倾向，减掉一星。对编著之举不太理解，感觉是在混淆视听，
再减一星。
6、没在脑子里留下新的东西
7、还好   有点无聊
8、速度地翻完了这本书，挑感兴趣的内容看了下。
书名特别有欺骗性，什么斯坦福大学最受欢迎的，一看作者是中国人啊，再看内容，竟然还提到食疗
对情绪的影响，中医等等。
我给这本书再起个名字：幸福人生实践的自我指导手册。
本来书名是自控力，结果内容七拼八凑，还讲了情绪、感染力、时间管理等等。

虽然不好看，不过个别章节还是值得学习借鉴。
比如书中提到每天做快乐练习的方法；识别假性疲劳，克服倦怠；掌握时间节奏，找到生理节奏的高
峰；神奇3小时（早上5-8点）

9、一般般
10、正在读，好书
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