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认知觉醒:开启自我改变的原动力作者通过元认知改变大脑的顽固思维，深度学习认知规律，提升自控力、专注力、学习力，走出焦虑与迷茫。当你认知觉醒，何惧焦虑迷茫！



内容简介

为什么我们做事总是急于求成、避难趋易

所谓有耐心，就是要“咬牙坚持、死磕到底”

如何不再用“三分钟热情”和“打鸡血”的方式做事

如何保持极度专注？如何消除焦虑？如何提高学习能力

这是一部可以穿透时间的个人成长方法论。7大底层概念，20个成长关键词，助你彻底走出焦虑与迷茫，拥有清醒的认知、清楚的目标、清晰的路径、清爽的情绪。

通过“大脑构造、潜意识、元认知”等思维规律，你将真正看清自己；通过“深度学习、关联、反馈”等事物规律，你将真正看清世界，提升自控力、专注力、学习力……

只有洞悉底层的内在规律，我们才能真正开启自我改变的原动力。

相关内容部分预览















作者简介

周岭：一位心智探索者

他的文章有知识、有深度，读起来接地气、极易懂，给人以醍醐灌顶、受益匪浅之感。

他的思考不慌张、不迎合，常被读者誉为一股清流。在公众号平均打开率为2% ~5%的今天，其文章打开率始终保持在20% ~30%。其文章还被“人民日报”官方微博等多家媒体争相转载。

公众号：清脑

（科学严谨的逻辑、醍醐灌顶的认知、娓娓道来的文风、好评如潮的反馈）

原文精彩摘录

我发现每天有事情做不代表觉醒，每天都努力也不代表觉醒，真正的觉醒是一种发自内心的渴望，立足长远，保持耐心，运用认知的力量与时间做朋友；

我发现人与人之间的根本差异是认知能力上的差异，因为认知影响选择，而选择改变命运，所以成长的本质就是让大脑的认知变得更加清晰。

书籍短评

作者在书中提到：我们每天都会收到一份纯净的注意力。

也就是说，不管昨天经历什么事情，做了什么，经过一晚上的休息，我们的精力都会重启。

在每一天的早上，选择第一件事尤为重要，它决定着我们这一天的注意力方向。如果我们早上第一件事就是玩手机，那我们的注意力就会被手机上的各种信息吸引住。

这个回路就会不断地增强，注意力呈无限分散状态，脑袋里整整一天都出现各种有趣的信息，为了让脑袋满足这个欲望，我们就会不停地去找更加有趣的信息来填补。

反之，如果我们在早上做的第一件事是工作、学习等有正反馈的动作，使得行动回路增强，就会进入高效和充沛的状态。

世间万事万物都会遵循这个原则，让注意力的增强回路是正向还是负向，只会取决于我们最初的选择。

因此，把精力放在刀刃上，每天强迫自己先做重要的事情，使得行动力进入正向的增强回路，这才是增强自制力、提升行动力的秘密。

2.行动力只有在清晰力的支撑下才能重构

为什么游戏会让人上瘾欲罢不能？

原因在于游戏给了我们更清晰明确的任务、更满意的实操工作。

游戏的通关方式不但目标设定明确，而且每一项任务的难度系数适中，这种模式给我们提供了奖励，而奖励也会让我们得到满足感，因此，我们才会沉浸于游戏通关中。

书中提出：一切只知道大概，对提升行动力来说，是很致命的。

日常生活中的工作学习任务跟游戏相比，如果我们没有为任务设立清晰的目标，那我们就没办法找到重要的事情。

因此，我们需要拥有清晰力，把目标细化、具体化，因为行动力是需要清晰力的支撑下才能得到重构。

就拿写作来说，如果我们只知道“今天需要写作”

，需要写作是一个大动作且不清晰。当我们把写作分解成几个小任务。

认知觉醒全文免费阅读截图




暂无相关文章




          


          
                  认知觉醒 如何养成好习惯
              

    
    
    
  相关推荐
	
                  
                    

                    
                      小心,无良是一种病pdf全文试读-小心,无良是一种病pdf电子书免费版

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      中华人民共和国民法典大字版在线阅读-中华人民共和国民法典(含最新司法解释)电子版-精品

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《写作力》（从不知道写什么，到写什么都不怕）高语罕 PDF电子书 文字版 下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      《追捕祝融星:爱因斯坦如何摧毁了一颗行星》 [美] 托马斯·利文森 _文字版_pdf电子书下载

                      

                    

                  
                
	
                  
                    

                    
                      像满足情人那样满足顾客pdf

                      

                    

                  
                


        
      评分及评论

      
        
                      
              无用户评分

            

          
          
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            
            
              
              
            

                          来评个分数吧

                      

        

        
          	
                5 分

                
                  
                

                0

              
	
                4 分

                
                  
                

                0

              
	
                3 分

                
                  
                

                0

              
	
                2 分

                
                  
                

                0

              
	
                1 分

                
                  
                

                0

              


        

      

    


    

	Comments

	
	
			
		 取消回复

                
         

                
         

                
         
 在此浏览器中保存我的显示名称、邮箱地址和网站地址，以便下次评论时使用。

提交 



	

		


	
    
      
        
        
    热门排行
	
            
              

              
                  认知觉醒:开启自我改变的原动力pdf下载-认知觉醒全文免费阅读完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  原则电子书下载pdf中文版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  臣服实验电子书下载-臣服实验电子书PDF繁体版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  博弈论冯诺依曼在线免费阅读-博弈论冯诺依曼PDF+epub+txt电子书下载完整版

                  作者: 

                  

              

            
          
	
            
              

              
                  图解阳宅十书免费下载-图解阳宅十书pdf全白话文版

                  作者: 

                  

              

            
          


        
              

    

  









  
  
    
      
              
          © 2024 pdfzyk        

                    湘ICP备20013579号
                


    
      
      
        	计算机类
	学习教育
	励志职场
	心理学科
	经济管理
	医学养生
	历史文化
	文学小说
	生活百科
	社会科学

      
      












  
    

          
        
                  
      
        
      
    
  



