公开课感悟
“我们为自己的未来负责没有人可以过来帮我们”。所以我们不应该责备任何人因为没有人对我们的未来负责。此外如果责备成为一种恶性循环，反过来也会影响我们把精力用在自我提升上。这个道理许多人都知道，但是知易行难。

意志力和自律

听了这门课我知道了其中的原因。举个例子，我们天天早上起来，刷牙洗脸成为我们的习惯，我们每天都做，但是没有人认为这个行为是有意志力和自律的表现。为什么？因为进行这个行为很正常。为什么很正常？因为我们在那个时间段给自己设置了一个规矩。所以，虽然我天天锻炼，但是那不是因为自己意志力有多高，而是在那个时间段内自己要做锻炼这件事情，如果不做，就和我们早上不刷牙一样，感觉很不自在。所以，要坚持一件事情的关键不在于你的意志力，每个人的意志力都是有限的，关键在于刚开始的时候你能不能把这件事情做成惯例。想想自己刚开始跑步的时候，其实是一个很痛苦的过程，但是用自己有限的意志力走过那个阶段，现在不跑步反而有些痛苦。

不同的人对同样的事情有不同的反应。外部因素十分重要，但是如果我们以一个积极的态度诠释他，最起码我们会得到一个积极的精神状态。

休息很重要

其实心理状态和身体状态一样，想想如果我们去健身房不停的健身，对于身体是有利还是有害，同样的，如果我们平时用脑过度，对心理伤害也是很大的。所以工作一个半小时，休息15分钟。但是要使这一个半小时有效率。

