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1.你失控了吗？

01 明明想学习，就是坚持不了一会儿

02 今天做不完的明天再说吧

03 睡前一定要刷一下手机



1.你失控了吗？

我校学生在家学习状态（多选）
（n=1271）

时长 人数/比例

4小时以内 3人，1.8%

4-5小时 7人，14.3%

6-7小时 49人，28.8%

8-9小时 69人，40.6%

9小时以上 41人，24.1%

 高二年级学生在家每天学习时长
(含上课、做作业、预习等)（n=170）

数据来源：中山大学附属中学疫情期心理健康小调查（学生版）



自控力的神经学原理

克制你一时冲动

右边 左边

中间靠下 记住自己真正想要的

前额皮质
坚持做正在做的事情前额皮质

什么是自控力？

左边右边



延迟满足，抵御诱惑

有能力推翻无用、有害的想法、感
觉和冲动

行动时采用冷静（cool）认知系统，
而非冲动（hot）的情绪系统

自我设定规则，并努力遵守

什么是自控力？

一种有限的、可能被损耗的资源



01注意力分散，向诱惑屈服

2.自控力被盗的4种类型

内心被其他事物所占据，那么在
面临选择时，起主导作用的，往
往是你的本能和冲动，欲望和直
觉就会趁虚而入。



02道德许可作祟

2.自控力被盗的4种类型

“前进一小步，后退一大步”。一
个小小目标的实现，容易陷入“道
德许可”的自我安慰中，给自己的
“奖励”与当初的目标相背离、相
矛盾，阻碍目标达成。



03向明天赊账   

2.自控力被盗的4种类型

不断期望明天能做出比今天更好的
选择，你一旦在内心种下了“惰性”
的种子，它就会在你体内生根发芽，
要想瞬间变得勤奋，又怎能一朝一
夕就完成？



04“光环效应”的欺骗  

2.自控力被盗的4种类型

生活中很多东西名不副实，只要那
些使你放纵的东西和你觉得品德高
尚的东西同时出现，就会产生光环
效应。比如啤酒配枸杞，可乐配党
参，泡面配鸡汤。



3.提升自控力的方法

记下来



提升自控力的9种方法



小贴士

自控力尽量用
在关键的事情
上，少苛责自
己

避免长期呆

在需要消耗

大量自控力

的情景下

把一些需要自
控力的事情慢
慢变成一种习
惯，不用每次
都经历思想挣
扎



内容概要

一、自控力的定义：意志力，就是控制自己的注意力、情绪和欲望的能力

二、自控力被盗的4种类型｛
4.“光环效应”的欺骗

三、提升自控力的9种方法

1.注意力分散，向诱惑屈服

2.道德许可作祟

3.向明天赊账



动起来

控制自己做什么或不做什么，

专注于你当下的任务中

如果实在坚持不下的时候，

给自己放空休息一会吧~
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