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书籍目录

推荐序 棉花糖决定未来的奥秘
引  言 棉花糖实验50年
第一部分 源起：孩子们如何实现自我控制
01 初衷
你知道的棉花糖实验只是冰山一角
02 选择
自控不是硬扛，而是运用策略抵抗诱惑
03 大脑
激活理性的冷系统，抑制冲动的热系统
04 家庭
妈妈越强势，孩子越难等待
05 习惯
运用“如果-那么”计划，让自控不再是“受控”
06 信任
相信还会有第二颗棉花糖，等待才有意义
07 培养
自控力来自基因，但它像肌肉一样可以通过锻炼增强
第二部分 拓展：自控力如何成就更成功的人生
08 掌控
成功的自我控制，源于一种“我就是能”的信念
09 自我
想象未来的自己，让决策更关注结果
10 时间
转变时间观，对未来充满期许的人自控力更强
11距离
以墙上一只苍蝇的视角看待一切,冷却诱惑的热刺激
12 人际
敏感的心更易受伤害,高自控者拥有更满意的人际关系
13 情绪
抑郁源于过分考虑未来后果,快乐的人自控力更强
14 动机
自控并非无处不在，聪明人也会做出愚蠢的行为
15 社交
自控能冷却孩子的攻击倾向，成为社交关系中的润滑剂
16 恐惧
克服恐惧，需要重获自控力
17 热爱
意志力会疲劳，但热爱让你持续抵抗各种诱惑
第三部分 实施：棉花糖实验如何启发更好的学校与父母
18 学校
培养自控应从娃娃抓起，学校教育是最佳手段
19 父母
自主的孩子更有优势，父母是最好的榜样
结 语 “我思，故我可以自控”
致 谢
译者后记
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精彩短评

1、作者太想把东西都放进一个篮子里了，也做了努力想用自己的一套逻辑去装这些东西，但很明显
失败了。概念多且杂，没什么结构可言，同一章的东西甚至是各自为政的，又都不说透，实在有点鸡
肋。
2、围绕实验来写的，不仅仅只是给出结论，还叙述了实验过程，以及一些扩展
3、三颗星给书，一颗星给实验。关于自控力的一切，本书都有提及，但都不够深入，点到为止，而
且谋篇布局上不合理，造成赘述许多，甚是遗憾。
4、棉花糖实验很早就听说过 但只是一知半解 这本书是棉花糖实验的设计者亲自讲解实验的来龙去脉 
把自控力和延迟满足说得清晰透彻 还给出了各种有用的策略 大师就是大师！
5、实验很有创造力，也从一些创新的角度解析了一些心理学原理，但总觉得讲的太浅，有时候甚至
有些机械地堆积知识及结论。
6、如果，那么！
7、意志力的影响因素以及与其他因素的交互作用
8、感觉精髓是“如果-就”三字。
9、当我读到自控力的相关书籍时，最害怕的是理论完备，几个小时读完了一本书，然后尘封了它，
从此爱咋咋地。无论是《自控力》还是《棉花糖实验》，最核心的不是理论，而是你读完这本书，甚
至读这本书的时候，就决定花一点微小的努力去实践这些有意思的训练。本书与《自控力》相比，更
侧重于理论，更加厚重，对于可实践的策略叙述较少，但是对于自控的机理讲的相对透彻，以“如果-
那么”策略为核心，通过分散注意力、换个角度看问题、刻意制造距离感等方式自控，同时详细论述
了影响自控的因素，如基因、环境，以及自控的拓展，如度、训练、乐观、远大理想，甚至是如何从
小就培养自控力。但再好的策略都需要我们去经过痛苦，将自控的对象去除努力因素，变成好习惯。
这本书告诉了我们，自控以及其他许多优秀品质可以习得，我们可以更好，已经很有价值了！
10、自控力如同肌肉，由先天决定，但也可以通过后天锻炼。
11、棉花糖实验已经被说得烂大街，但是其背后的诸多深层原理其实我们并不清楚，这本书算是彻底
讲明白了，自控力究竟是怎么运作的，其背后的深层机理何在。关于自控力提升这本书给出了很多实
质性建议，很有启发。作者重在讲心理学原理而不是简单告诉你技巧，这也是全书价值所在，当你真
的觉得能够掌控自己和改变自己时，也就能冷静思考抵御短期诱惑了，自控力自然而生。还有不要依
赖自控力要把好的行为培养成习惯。
12、非常推荐的一本书，流传已久的棉花糖试验的主导人写的。与大部分人理解的“三岁看老”的故
事不一样，这里强调认知能力是可以培养并通过技巧提升的。与最新的认知心理学相呼应，搭配《自
控力》，非常系统地理解前额叶的冷系统作用。反正，自从我看了《自控力》，对于曾经最爱的麻辣
烫已经一点胃口都没有了，形成了天然的“如果-那么”刺激模式。如果你还在纠结自控力的事情，就
可以读一下~有孩子的朋友也推荐哦，书里提到了如何从怀孕阶段就培养孩子的认知能力（也是够拼
的）~
13、科学理性非鸡汤。冷认知系统与热情绪系统，解决了我关于自控力的一些问题。自控动机是前提
，阻断是有效策略。人格跨情境的一致性假设是错误的。闻名已久的棉花糖实验的第一手资料。
14、推荐给所有的教育工作者、父母与准父母、苦于无法战胜拖延症去实现长期目标的年轻人。
15、对儿童教育很有启发
16、经典的实验，结论似乎并不稀奇，但细看绝不是三岁看老似的简单，实验的细节和研究思路更引
人深思，推论更开阔。值得所有家长和老师们一看。
17、自控力——意志力——棉花糖实验三本书是一个从实操到理论的逐步过渡，从棉花糖这本书可以
顺利过渡到认知神经学及相关心理学领域。本书理论基础 1 脑内热系统和冷系统的相互制衡作用；2 
我们如何认识一件事物，很大程度上决定了我们会如何对待它，如何处理它与我们的关系，诱惑力如
是，意志力如是。认识论是本书的根基。读下来感觉本书体例挺好，三个部分的递进关系清晰。连着
读了三本关于意志力的书，确实体会到了主题阅读的好处：相关知识互相印证补充，可以快速建立对
一个领域的认知。
18、通俗易懂，很多做法和自己在做的重叠，有种遇到知己的感觉
19、先说书，大概花了三个小时左右读完，虽然书中有着各自心理学实验，然而一点都不难读，甚至
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于没有心理学基础的朋友也能读的很流畅，当然作者的论述内容偏浅也是一方面原因。
再说内容，关于自控力，可谓是最近几年各大畅销书的热门话题。按照斯坦诺维奇《超越智商》中的
观点，我所理解的自控力就是系统二压制系统一的力量，为什么人会做出非理性的行为原因之一就是
压制失败。作者在书中第一部分介绍了关于如何培养自控力的方法，尤其是对于“先天基因VS后天教
养”的论述，我认为是不错的；但后面关于自控力的作用和实施部分略显简单。作者没有从为何会“
失控”的角度深入挖掘，个人觉得有些遗憾。
总之，冲着这个有名的实验，也还是值得推荐一读的。
20、其实就前面几章有干货，后面都有赢凑之嫌。我很钦佩这个实验的点子，但不能过度解读。
21、感觉很不错，明天把笔记整理一下。
22、还不错。
23、一本关于如何自控的书，从棉花糖实验开始，到成人的自控。有一套简单有效可控的思维，小孩
都可以，成人自然也能。你也可以。值得推荐。
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