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现在自己一点也不自律，也完

全没有看书兴趣。每天浑浑噩

噩，懒懒散散。我到底该怎么

办。?

不熬鸡汤，说点真实有用的。

好几个朋友说我好自律，对自己太狠了！

但是，在此之前，我是重度拖延症者，做事拖拖拉拉，效率极

低。注意力也很难集中，本来是上网找点资料，不知不觉就刷

起了微博、微信。

现在，我的一天过的忙碌而充实。

早上自觉早起，阅读一小时，然后进入紧张而忙碌的工作状

态。碎片化时间刷刷知乎，晚上有空去健身房健身，一周 3-4

次。回到家还会学习一会，晚上 11 点准时复盘，总结一天的

得失。

这样的状态我持续了两年多，人生也因此发生了彻底的变化，

从一个颓废的底层青年，转行为自媒体小编，然后成为公司的

https://www.zhihu.com/question/396567813/answer/1907256169
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产品经理，接着辞职做自由职业者，现在又成为一家公司的创

始人。

优秀始于自律，我深刻的认同并践行这句话。

如果整天沉迷手机，毫无节制的熬夜、贪恋美食，这样的人生

就像「豆腐渣工程」一样，很容易坍塌。

就像这位读者一样：



2021/10/11 下午9:48 现在自己一点也不自律，也完全没有看书兴趣。每天浑浑噩噩，懒懒散散。我到底该怎么办。? - 知乎

https://www.zhihu.com/question/396567813/answer/1907256169 3/12

而始终保持自律的人生，就像指数一样，人生不断处于上扬状

态。

所以，如果你也想变自律，那么一定要耐心的看完这篇文章。

一、自律的几个误区

首先和大家聊聊自律的误区，这些误区会让你进入自律的死胡

同，耗费大量的时间精力。

1、自律不是完美主义

很多人觉得，自律就应该做到极致，每天早睡早起、坚持阅

读、不刷剧不玩游戏，不吃高热量食物，中间不能出现一丝纰

漏。

否则，就是不自律。

只能说，能做到固然好，但大多数人是做不到的，尤其是刚开

始的时候，你从「放养」的状态一下子想转变为极度自律。

这么大的转变幅度，我敢说几乎没人能做到。

问题正是出在这里，许多人因为一两次的拖延、偷懒，就开始

自我否定，觉得自己太差劲、烂泥扶不上墙。

当这种负面情绪越积越多，就会给大脑施加压力，最后发展为

破罐子破摔。
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总是静不下心看书——算了不看了； 因为刷剧耽误了去图书馆

学习——反正都延误了，继续刷吧； 玩王者到凌晨，被强制下

线——都已经这么晚了，再看看小说吧。

所以，当你因为偷懒贪玩而耽误了正事，不要去否定、苛责自

己，从而放弃自律。

最好的办法，就是利用好余下的时间，能做多少做多少。

2、陷入道德许可效应

自律，还需要警惕另外一个误区。

有些人在学习一小时后，觉得自己做了一件光荣的事，应该得

到补偿。所以奖励自己刷半小时抖音，玩几把王者。

本来只是玩半小时，结果却陷入其中无法自拔。

还有些人，去了两天健身房，非常有成就感，这个时候，吃一

顿烧烤竟然毫无心理负担。

《自控力》中提到，这是道德许可效应。

心理学家调查了那些纵容自己的人，他们认为自己一直很自

控，没有罪恶感，认为自己理应得到奖励，正是这种补偿的心

理使人堕落！

啊啊啊，太真实了有没有。

我以前正是这样，看了一个小时的书，成就感满满。
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看到自己这么努力，于是我告诉自己，这时候玩王者是理所应

当的，结果，整个一天我都在玩游戏······

同样，当我们取得一些成绩的时候，这时大脑告诉你：

「这段时间辛苦了，应该好好休息」。

这一歇就是失去了动力······

你看，道德许可效应就在我们身边。

在你努力改变的时候，另外一个声音不断在耳边对你说，「你

已经很努力了，停下来休息会，刷刷抖音，看看电视吧」。

一旦陷入了道德许可效应，你会越来越纵容自己。

该如何避免呢？

答案是，不要去做与目标相悖的事。

学习完了，你可以奖励自己一个鸡腿，但不要沉迷在抖音里；

健身回来，你可以喝一杯含糖低的水果茶，但不要摄入高热量

的烧烤。

总之，你可以给自己奖励，但不要去做阻碍目标实现的事。

二、要有明确的目标

我们大部分的拖延、迷茫、焦虑都是因为没有目标引起的。

微信公众号：阿乐资源库
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因为你没有目标，做事没有方向感，注意力不集中，很容易被

其他事情吸引，比如明明是准备学习的，却一直在聊天刷剧。

有人可能觉得这是鸡汤，实际上可以用心理学的知识来解释，

当你很想完成一件事，你的潜意识会产生强烈的渴望，驱动你

努力实现它。

在电影《当幸福来敲门》里，克里斯因长期拖欠房租被扫地出

门，带着儿子到处流浪，夜宿公厕。

陷入困境的克里斯非常渴望改变，所以，当他从一个开超跑的

男人嘴里了解到股票经纪人这个职业之后，决定应聘股票公司

的实习生，哪怕没有薪水也愿意干。

他一边卖器材，一边做着股票实习生的工作。最后，历经艰

难，他终于转正，也成功改变了自己的命运。

我为什么要讲这个电影呢？
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当你有了明确的目标，会蹦出巨大的动力，帮助你克服一切困

难。

所以，如果你想变得自律，最重要的是找到自己的目标。

要找到目标其实不难，看看你最想改变的是什么。

比如说，你想考上某个学校的研究生、你想通过英语四级、你

想提升收入、你想减掉多余的脂肪等等。

你改变的意愿越是强烈，动力就越强。

我当初能够成功转行，最主要的原因就是当前的收入太低，我

非常渴望提升收入。

改变现状的动力很强，让我从一个厌恶读书，看到书就头痛的

人，开始每天早起阅读。

没有明确的目标，这一切都不会发生。

因为改变是非常痛苦的，如果你的动力不够强，很可能尝试一

下就会放弃。

三、要形成规范化的生活

那些优秀的人，不是因为他们有异于常人的意志力。

心理学家给出了一组数据，人的一天中，受自己掌控的事情只

有 5%，其他 95% 都是不可控的。
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所以，你看的那些鸡汤文，只是打了一针鸡血，短暂提升了意

志力。当意志力耗尽了之后，该怎样就怎样，这就是鸡汤文没

用的原因。

优秀的人之所以优秀，是因为他们养成了一个又一个的好习

惯，这些习惯融入了他们的生活作息当中，到了固定的时间，

习惯就会推动他们做这件事，根本就不需要靠意志力。

大家想想高考的时候就知道，每天的学习那么辛苦，依然可以

坚持下来，因为那时的生活规范有序。

每天几点起床、几点上课、几点吃饭，什么时候做什么事，全

都给你安排好了。几乎天天都是这样，如此规范有序的生活，

最有利于习惯的养成。

所以，高中阶段，特别是高三，应该是我们大部分人最自律的

一段时期。

而一到大学，再想坚持做一件事就很难。

说到底，就是要养成一个又一个习惯。但是，一次只能改变一

个习惯。

很多人一次性给自己设定很多目标，最后还是失败了，为什

么？

因为意志力有限，改变意味着消耗意志力，一次改变好几个习

惯，意志力早就耗尽了。

一定要有耐心，切勿急功近利。
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我们可以先培养一个核心习惯，核心习惯能起到四两拨千斤的

效果，引起连锁反应，带动其他习惯的养成。

比如我，养成的核心习惯就是阅读，后来，为了阅读，不得不

早起，所以养成了早起的习惯。为了保持精力，我又养成了健

身的习惯。实际上，健身也是一种核心习惯。

当你养成了各种习惯之后，就像滚雪球一般，你整个人的生活

都高度习惯化了，你的人生也会从此开挂。

四、一些精力管理的技巧

1.增强意志力的方法

锻炼：锻炼可以极大的增强人的意志力，因为锻炼需要不断挑

战自己，这可以提升我们意志力的极限。

早睡早起：保持充足的睡眠，人的精力旺盛，思维活跃。缺乏

睡眠，人会觉得反应迟钝，头脑不灵光。

2.提升注意力的方法

冥想：冥想的好处很多，不仅可以提升睡眠质量，还能改善负

面情绪，提升注意力质量，活跃思维，研究表明，只要十几小

时的冥想，人们的注意力显著提升，很多患有抑郁症的人，用

冥想的方法，疗效显著。

冥想的方法，平躺着，做深呼吸，注意力放在呼吸上面，可以

跟着呼吸的节奏在心里默念「呼」「吸」，如果注意力分散

了，就重新来过，每天 5 分钟的冥想，会让你受用无穷。
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番茄工作法：在 25 分钟内专注于你做的事情，抛开一切与当

前无关的事，这可以极大的提升注意力。

3.排除干扰项

切断干扰信号：我们的手机里，时不时会收到各种 app 的信息

推送，大部分人总会习惯性的看一下，然后陷入无尽的拖延

中。

隔离这些信息的干扰，能够让你变得更加自律。

假如你实在控制不了玩手机的冲动，这里给你推荐一个 app，

叫「不做手机控」。（不是广告）

这个 app，能够帮你拦截骚扰推送。

而且，只要你设置好学习时间，就会强制性锁机，这个时间段

内，你的手机就是一块砖头。无论你重启、卸载都没用。

所以，你只能乖乖学习。

微信公众号：阿乐资源库
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注：「不做手机控」只适合安卓机，苹果用户可以用「番茄

todo」，安卓用户这两个都能用。

保持环境整洁：环境对人的影响很大，打扫房间卫生，保持环

境整洁，营造一个良好的学习氛围。

OK，以上，就是我变自律的过程。

方法其实挺简单，但是，我想强调一点， 自律需要一个过程，

不可操之过急。

一次只能改变一个习惯，养成一个习惯后，才可以进行下一个

习惯的养成。

五、写在最后

王小波说，人一切的痛苦，本质上都是对自己无能的愤怒。
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而自律，则是让一个人越来越优秀的途径。

因此，如果一个人总是独来独往，没什么娱乐活动，业余时间

都用来做看书、学习、健身这些「无聊」的事，千万别小看

他。

他这一系列自虐行为的背后，目的只有一个：有强烈的欲望去

追求他想要的东西。
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