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前言

如果你认为自己用心了，却还在原地踏步；努力了，却没有取得理想的成就；负责了，却还是不能脱
颖而出。
究其根本原因，那是因为你没有坚持到底的恒心，缺乏自控力。
    现代社会，快节奏的生活使每一个人都承受着巨大的压力，人们开始变得浮躁不安。
因此，梦想着一举成名、一夜暴富的人也越来越多。
极少数的人因为幸运而得到了自己想要的，但大多数人都无法实现那超越了现实的梦想，随之便产生
了怨天尤人、牢骚满腹的负面情绪，这不仅无助于生活和事业的发展，还会起到一种阻滞的作用。
    面对色彩斑斓的诱惑，许多人渐渐迷失在追名逐利的洪流中，甚至开始放纵自己，通过各种各样的
方式来麻醉自己的灵魂，结果只能是伤人伤己、自欺欺人。
因此，培养自控力已变得至关重要。
一个人只有拥有一种超强的自控力，才能够有效地管理自己、管理人生。
    自控力，即自我控制的能力，指对一个人自身的冲动、感情、欲望施加的正确控制。
广义的自控力指对自己的周围事件、对自己的现在和未来的控制感。
自控力能支配你的成功或者失败，支配你的人际关系，支配你的人生走向。
自我控制，也是一种对自身性格和欲望的控制能力，一旦失控，人将变得随心所欲。
一切法律条文、道德规范都是“他律”，只有发自内心的反省、认识才是自我管理能力。
    金无足赤，人无完人。
有错误和缺点不怕，可怕的是无视它们，不去改正它们。
懂得自控的人应该经常检查自己，对自己的言行进行自省，从而改正缺点、获得进步，这是严于律己
的表现，也是不断进取的重要方法和途径；懂得自控的人，还应该是一个懂得自爱、善于自控的人，
能够转化自己的负面能量，以乐观积极的态度笑对人生；懂得自控的人，明于自知，能够认清自我、
改变自我、战胜自我；懂得自控的人，能够养成良好的行为习惯，身心健康，品行高尚。
    自控力，是一个人自我修养的起点和基本要求，也是一个人行动自由所必需的条件。
它能帮助一个人排解内心的不良情绪，从而建立良好的人际关系。
要培养自己的自我控制能力，必须做到有才而不乱用、有智而不尽显。
一个人能够做到自控，说明他做人的修养已达到了较高的境界。
    自控能力的强弱程度并不是天生的，而是靠后天培养的。
人们可以通过在生活和工作中的点滴经历逐渐培养自我审视、自我批评、自我改正的能力，从而练就
强大的自控力，在掌控自己的人生路上如鱼得水。
    如何才能拥有自控力？
如何有效地控制自己？
通过阅读本书，你会发现解答这些问题的答案。
自控力，其实就是自己管理自己、自己管好自己，因为人世间最顽固的“敌人”是自己，最难战胜的
也是自己。
陀思妥耶夫斯基曾言道：“如若你想征服全世界，你就得征服自己。
”相信自控力能为你的心灵指明方向，助你坚持不懈地克服自己、战胜自己、超越自己，最终到达成
功的彼岸。
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内容概要

《自控力:如何有效地管理自己》内容简介：自控精神是我们成事的法宝。
要拥有它们，内要练心，外要御惑。
练心即要练自己的静心、决心和恒心；御惑即要抵御一切带给人感官刺激或愉悦的外在事物对自己的
诱惑。
真正能自控的人是内心和谐的人，他们将自己内心的每一部分需求都当做朋友来看待。
他们不是试图控制或压制一些缺点，而是总能从它们当中找到正面的信息与能量。
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书籍目录

上篇 管理自己，优秀源于自控力 第一章 奋斗的一生，是雕刻自己的一生 1. 自律，是一种不可或缺的
力量 2. 争_慎独，是为人的最高境界 3. 自律=收放自如的人生 4. 主宰自己，方可成功 5. 脚踏实地才能
站稳脚跟 第二章 在反省中改变和超越自己 1. 认识自己，树立个性魅力 2. 自省，是一种不可遗失的品
格 3. 做自己的批评者 4. 在反省中认识和发展自己 5. 勇于自省，敢于担当 6. 见贤思齐，见不贤则自省 7.
反省，让你克服人性的弱点 第三章 自制力有多强，竞争力就有多强 1. 自警，让你更有竞争力 2. 做好
自己的分内事，才有竞争力 3. 成功就是永远比别人快一步 4. 进取心需要靠自律来维持 5. 像雄鹰一样不
断长大 6. 唤醒危机感 第4章 管好自己，才有领导他人的资格 1. 要领导别人，先管好自己 2. 伟大的品格
成就伟大的领导者 3. 以身作则，行胜于言 4. 律己才能服人 第5章 自爱的人，才能真正做到自律 1. 自
爱=自我拯救 2. 自爱，就要对诱惑说“不” 3. 自我约束=自我提升 4. 尽职尽责，是自律的保障 5. 请珍
爱自己弥足珍贵的信誉 第6章 幸与不幸，都由内心力量决定 1. 每个人都有一笔宝贵的财富 2. 打开心灵
之锁，拒绝自我设限 3. 用自律去开发你的潜能 ⋯⋯ 下篇 管好自己，做自己的主人
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章节摘录

版权页：   5.脚踏实地才能站稳脚跟 你可能有过这样的经验：站在沙堆里的时候，无论怎么使劲跳，
总是不如在结实的路面上跳得高、跳得远。
其实，工作也是如此，如果我们总是好高骛远，不能踏踏实实地做好平凡的工作，也就等于没有坚实
的基础，那又怎么能向上跳，取得进步呢？
 无论你现在在什么样的公司工作，科技、出版、电子、贸易、娱乐⋯⋯也不管你正担任的是什么职位
，后勤、业务、办事员或主管，正所谓“职业不分贵贱”，认真看待自己的责任，脚踏实地、全力以
赴、自我成长将是你所获得的最好的回馈。
 通过经验的累积，不仅外在的工作能力越来越强，内在的心智也会跟着有所成长，如此“里应外合”
之下，你奠定了坚实的基础，也做好了追求下一个阶段成功的准备。
而这一切都需要你的自律精神作为基础。
 但是，现实中有这样一种人，他们天天幻想自己能获得伟大的成功，却从来没有从卑微处努力的自律
精神。
有一个词专门形容这类人——好高骛远。
 好高骛远的人在人生的道路上很容易犯下一个大错误，他们总以为人生有“直达车”，自己可以不经
历过程的困难而直达终点，不经历低俗而直达高峰，舍弃细小而直达博大，跳过近前而直达远方。
目标远大固然很好，但光有远大的目标是不够的，还得要为此付出努力才行。
如果只是空怀大志却不愿脚踏实地地执行，那他们的远大理想就永远只能是空中楼阁，永远只是计划
中的计划。
 不能脚踏实地地努力的人，最大的失误就是不切实际，明明身处于现实之中，却总是看不清楚（或者
不想看清楚），导致的结果是他们容易误判情势，不懂得掂量一下自己有多大的本事、有多少能耐、
看看自己有什么缺陷，反而习惯性地“以己之长比人之短”，然后便陷入“这也看不惯，那也看不惯
”的窘境，要不就是以不屑的态度看待一切，以为周围的人和事物都故意和自己做对。
 因此，这些人因为不能正视自己，没有自知之明，脱离了现实便只能生活在虚幻之中，脱离了自身，
只能见到一个无限夸大的自己，自律精神更是无从谈起。
不能脚踏实地，就只能在半空中飘着，所有的远大目标也只不过是海市蜃楼而已。
 事业就像是一辆车，而工作态度就是车轮，如果我们不让车轮着地，那么这辆车永远不可能往前开。
所以，我们要知道，只有脚踏实地才能进步，真正的伟大都是从平凡中衍生出来的。
 在斯特拉特福子爵为克里米亚战争举办的晚宴上，他们做了一个游戏，军官们被要求在各自的纸片上
秘密地写下一个人的名字，这个人要与那场战争有关，并且要他们认为此人是这场战争中最有可能流
芳百世的人。
结果每一张纸上都写着同一个名字：“南丁格尔。
”带来光明的天使——南丁格尔，她是那场战争中赢得最高名声的妇女。
 1860年6月24日，她将英国各界人士为表彰她的功勋而捐赠的巨款作为“南丁格尔基金”，用于表彰
那些作出突出贡献的护士。
“南丁格尔奖”被誉为护士行业的最高荣誉。
 革命导师马克思也对南丁格尔的勇敢和献身精神十分敬佩和感动，曾多次赞扬这位伟大的女性。
如今，全世界都将5月12日作为护士节以纪念她，将她称作是现代护理工作的创始人。
下面是一段关于南丁格尔的故事。
 她带着护士小分队来到了这里，在几个小时内，成百上千的伤员从巴拉克战役中被运了回来，而南丁
格尔的任务就是要在这个痛苦嘈杂的环境中把事情弄得井井有条。
不一会儿，又有更多的伤员从印克曼战场中被运了回来，什么事情也没有准备好，一切都需要从头安
排。
而当各种事务都在有序地进行时，她自己又会去处理其他更危险、更严重的事情。
在她负责的第一个星期，有时她要连续站立20多个小时来分派任务。
 “南丁格尔的感觉系统非常敏锐。
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”一位和她一起工作过的外科医生说，“我曾经和她一起做过很多非常重大的手术，她可以在做事的
过程中把事情做到非常准确的程度。
特别是救护一个垂死的重伤员，我们常常可以看见她穿着制服出现在那个伤员面前，俯下身子凝视着
他，用尽她全部的力量，使用各种方法来减轻他的疼痛。
”
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编辑推荐

《自控力:如何有效地管理自己》由高文喆编著。
放纵的过程是享受的，但结果是痛苦的；自控的过程是痛苦的，但最终的结果却一定是美好的。
是你的想法决定你的行为，而非感情。
自控的代价总是要比后悔的代价低。
当你真正喜欢做一件事时，自控就会成为你的本能。
我们要随波逐流、自暴自弃还是想让自己短暂的人生丰富多彩，这一切都取决于自己。
想做点别人做不到的事情，就先从提高自己的自控力开始吧！
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