
最新自控力读后感总结(精选5篇)
在观看完一部作品以后，一定对生活有了新的感悟和看法吧，
为此需要好好认真地写读后感。读后感对于我们来说是非常
有帮助的，那么我们该如何写好一篇读后感呢？下面是小编
带来的优秀读后感范文，希望大家能够喜欢!

自控力读后感总结篇一

今天用大约3个小时的时间读完了《自控力》的第二章，“意
志力的本能：人生来就能抵制奶酪蛋糕的诱惑”。作者说，
自控力和健康的生活方式密切相关。譬如，适当的锻炼(5分
钟)、“生理学放松”、充足的睡眠，等等。增强自控力需
要“生理基础”。

然后我开始反思了最近两年的生活方式。20xx年的时候，工作
很轻松，正所谓“钱多事少离家近”。如果一定要说“工作
压力”，就是我害怕和有权威感的领导打交道。当时我上班
编辑完日刊就会用手机看电子书。下班之后吃完晚饭就会飞
奔去找金先生出去消遣，看电视、吃零食什么的，我们会在
一家舒适的奶茶店呆一晚。我会玩到很晚，第二天打着瞌睡
去上班。

我们喜欢吃炸薯条这些垃圾食品，但这些垃圾食品偏偏又
会“降低心率变异度”。心率变异度高，才能够帮助人提升
自控力。

喜欢吃宵夜，喜欢喝可乐，会影响人的睡眠质量。而睡眠质
量差，又会令人自控力差。

20xx年，我的工作压力逐渐增大。最后，这种“权威恐惧
症”带来的焦虑竟然发展到让我无法好好上班的地步。所以，
这种压力迫使我的自控力越来越差。我会通过吃东西来放松，



我经常和金先生出去宵夜。我会熬夜看电视剧来放松。我就
是不想睡觉，不想面对明天的工作。所以我经常打着瞌睡去
上班。上班之前的'早餐、衣妆我都是草草了事。

压力会降低心率变异度。这也是导致自控力差的重要原因。

这两年，我都不怎么运动。大部分时间都是坐着不动。这些
也是自控力差的原因。

自控力读后感总结篇二

推荐一下这本书，真的是很棒的书！

半个月来，我惊奇的发现，我的变化在不自觉中慢慢的受到
影响，改变了自己多年头疼恶习。我原来好看电视，上网注
意力不集中，老是会耽搁事情，对了！我还有严重的拖延症。
最近这几天我发现，这些恶习的次数在慢慢的减少，我也惊
奇的发现，我居然也找了主宰自己生活的感觉。这两天每当
我上网看电视时，我总能第一时间意识到，之前就不会，有
时候一看不停，就耽搁事情，然后就陷入负罪感的泥沼。这
两天我也会把之前自己一直想干，但老拖着的事情，也干起
来，真的就是想到就马上去干。总之，这些天的改变让我从
新对我的生活有了希望，我不再会自责，不再会后悔，取而
代之的是一点点自信心的增加。现在我忍不住分享下自己的
心得，希望对大家有所裨益：

1、面对拖延症，我们要想象自己如果做了这个事情该对自己
的生活有多么大的改变，这样会提高我们脑中的多巴胺的分
泌，然后促使自己去做。

2、面对你不想做的诱惑，我们首先要做到的是意识到诱惑，
我们多数情况下是无意识就掉进陷阱了，然后就会后悔，再
就是彻底的放弃自己，又一次次的从新开始，我们先要意识，
再就是减少被诱惑的频率，如果你意识到自己被诱惑了，你



就告诉自己，把这些诱惑集中放到一个时间段来做，现在不
急，等到了那个时候在做，这样你就可以骗骗自己的大脑，
减少这个诱惑的多巴胺的分泌。

3、我们要做个乐观的悲观主义者。就是多自己想要做的事情，
未来抱有希望，这样有助于自己不会半途而废，同时还不能
就想着自己就一定能够达到目标，有想到万一成功不了怎么
办！这样既是警醒自己，也是督促自己，才有可能最后成功。

以上三点，是我目前的感受，我感觉受益终身了，后续有啥
想法，还会分享的。

自控力读后感总结篇三

最近几天，爸爸给我借了一本书，叫《自控力心理学》，这
本书的作者是谷元音老师写的，此书是“科学解读心理学实
验丛书”中的一本。

打开书的目录，呈现在我眼前的是数十个自我控制和意志力
相关的心里实验，细致的介绍了千奇百怪的实验过程，系统
分析了实验结论及其对我们增强意志力，提高自我控制效果
的指导和启示。

看到书中的疑问心想，为什么很多人总是把事情拖到最后一
分钟才完成？为什么有些人会突然失控，跟周围的人发飙？
为什么有些人会把信用卡刷爆，然后买回一堆让自己后悔的
东西？到底是哪里出了问题？是什么让他们生活变得如此糟
糕？其实这些问题天天都生活在你的身边，只是你没注意而
已。

书中有一篇是这样写的：不要让拖延成为你的借口，拖延就
是人们在自我妨碍心里的驱使下，为事情失败所找的借口。
拖延就是在事情失败时，将理由归结为时间不够。如果要摆
脱拖延的坏习惯，那就要按照自己的计划进行，这样才能把



事情做好、做完整。

自控力读后感5

一直以来，大都认为压力都是负面的，让人难以承受，给健
康带来威胁。读完此书，关于压力的价值观有了很大的转变。

压力使人成长，并且使人更好地应对之后的挫折。要以平常
心对待压力，不要把压力是视作洪水猛兽，直面压力并且利
用它有利的一面，最终你会发现压力原来可以激发自身的潜
能，并且成为我们的朋友。

本书还有很多新颖的观点，让人印象深刻。当压力来临时，
试着向外去帮助他人，去奉献，这样会激发你的勇气和潜能；
当压力来临时，不要将自己孤立起来，而是坦然向别人诉说
自己的困境，并寻求帮助，你会发现你并不是一个人去对抗
压力；当压力来临时，正确认识压力是人生中再寻常不过的
事情，生活无处不艰难，不要认为只有自己是最无助，最可
怜的，其实大家都在展示最好的一面，隐藏着自己的压力和
痛苦。

没有压力的人生是不完满的，当然，也不是说鼓励大家只是
去看压力带来的积极面，思维模式不是关于这个世界非黑即
白的真理，而是更加全面的去看待压力以及其他事物。

压力有害还是有益，完全取决于你的心态和行动，你如果把
压力放做朋友，压力自然也会助你一臂之力。如果你始终认
为压力有害，那么，压力就真的可以毁灭一个人。

自控力读后感总结篇四

半个月来，我惊奇的发现，我的变化在不自觉中慢慢的受到
影响，改变了自己多年头疼恶习。我原来好看电视，上网注
意力不集中，老是会耽搁事情，对了！我还有严重的拖延症。



最近这几天我发现，这些恶习的次数在慢慢的减少，我也惊
奇的发现，我居然也找了主宰自己生活的感觉。这两天每当
我上网看电视时，我总能第一时间意识到，之前就不会，有
时候一看不停，就耽搁事情，然后就陷入负罪感的泥沼。这
两天我也会把之前自己一直想干，但老拖着的事情，也干起
来，真的就是想到就马上去干。总之，这些天的改变让我从
新对我的生活有了希望，我不再会自责，不再会后悔，取而
代之的是一点点自信心的增加。现在我忍不住分享下自己的
心得，希望对大家有所裨益：

1、面对拖延症，我们要想象自己如果做了这个事情该对自己
的生活有多么大的改变，这样会提高我们脑中的多巴胺的分
泌，然后促使自己去做。

2、面对你不想做的诱惑，我们首先要做到的是意识到诱惑，
我们多数情况下是无意识就掉进陷阱了，然后就会后悔，再
就是彻底的放弃自己，又一次次的从新开始，我们先要意识，
再就是减少被诱惑的频率，如果你意识到自己被诱惑了，你
就告诉自己，把这些诱惑集中放到一个时间段来做，现在不
急，等到了那个时候在做，这样你就可以骗骗自己的大脑，
减少这个诱惑的多巴胺的分泌。

3、我们要做个乐观的悲观主义者。就是多自己想要做的事情，
未来抱有希望，这样有助于自己不会半途而废，同时还不能
就想着自己就一定能够达到目标，有想到万一成功不了怎么
办！这样既是警醒自己，也是督促自己，才有可能最后成功。

以上三点，是我目前的感受，我感觉受益终身了，后续有啥
想法，还会分享的。

自控力读后感总结篇五

很少有人敢胸有成竹的说：'我拥有超强的自控力！'因为我
们目前对自控力的理解以及方法都只是集中在行为层面，而



事实上，自控力是一个浩大的工程，要解决自控力就必须要
涉及到控制思想，控制情绪，控制神经系统，控制行为，控
制身体，这几个要素缺一不可，缺少任何一个都不可能持久
有效地增强自控力。自控力说白了就是意志力，也是控制自
己的注意力、情绪和欲望的能力。现在大多数人不能成功地
减肥或改掉一个坏毛病，其实就是自控力太差。自控只是一
时的行为，不能坚持，因此我们讲到意志力时，修饰它的是'
顽强'、'坚强'、'强大'之类的词。一个人要有所成就，必须
有顽强的意志力才行。尤其是有些弱点是致命的或严重影响
自己发展的，必须修炼自己的自控力，改掉它，你才能拥有
幸福的生活、健康的体魄和有成就的工作。

自控力存在于我们每个人的身边，也控制着我们的成功与失
败。人的一生犹如一张储存卡，50%是欲望，50%是理智。欲
望驱使人们去'干什么',可理智又告诉人们不能'干什么',于
是欲望和理智构成了灵魂深处永恒的矛盾冲突。每个人都梦
想着成功，可成功的路上必须要经历挫折、失败、疼痛，必
须要承受孤独、委屈、隐忍，这就要很强的自控力。生活需
要自控力：当我们没有学会控制自己的情绪时，总会和父母
发生争吵，甚至出现离家出走的荒谬行为，最后导致家庭关
系不和睦，伤害与父母之间的`感情。学习中需要总控力：当
一个学生能够适当有效的控制自己学习的时间与方法时，他
的成绩一定不会太差。工作中需要自控力作为一名机场服务
工作者来说，自控力的强弱也会成为旅客对其服务质量评判
标准，如果将自己的情绪带入工作中，毫无遮掩毫不控制的
呈现在旅客面前，这就是一种没有开启自控模式的表现。当
我们把坏情绪带给旅客时，换来的结果就会是不满、争吵与
投诉。所以服务工作中更加的需要自控力。

自控力对我们的生活有着极大的影响，但它需要我们将当前
的行为视为整个生活的一部分，它要求我们为最有利于自己
的大目标而控制自己的行为。也许吸一支烟不会上瘾，吃一
块蛋糕也不会使人马上发胖，拖延一次任务也不会丢掉工作，
但我们必须记住：长期的结果是由多个短期的过程所导致的，



我们必须时刻注意控制自己，规范自己的行为和思想，并指
挥自己的自控力。


