【信息反馈】

增强自制力，完善自己

（经管何晓清，2016年11月7日）
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近期，我在浏览学校关工委网站时，看到一篇文章，题目叫《你连自律都做不到，还奢谈什么自由》。我很赞同文章作者的观点，其观点很触动我，也使我深深的自省。
在生活中，我觉得不管做什么事情都离不开我们的自律，都讲究一个“度”的问题。如果我们任意地放纵自己，那我们肯定会发生自我否定，感觉自己的生活过得一团糟，一片混乱，如若我们仍破罐子破摔，那就会产生深深的自我怀疑，对自己的喜爱程度会急剧降低，进而会对自己缺乏自信，生活也会是充满消极和负能量的。
我在这里说需要自律并不是一味的苛刻地要求自己，这里的自律是为了塑造自己更完美的形象，把自己调整到一个更良好的状态中，让自己充满正能量，变得更加自信，让自己的生活更加的充实和富有意义。这样的自律是人人都想追求的，这样可以让我们过得更加的开心、快乐和充实，使我们更能去感受生活，享受生活，爱上生活，并且能将这份对自己的自律和对生活的热爱感染身边的每一个人。
自律需要贯穿我们生活的方方面面，接下来我从生活的几个视角去分析我们为何需要自律，自律能给我们带来什么？
从古至今很多人都认为“民以食为天”，马斯洛的层次需要理论也把生理需要放在第一位，那我就从“食”开始。首先，“食”也需要我们的节制。生活中，很多人都控制不了自己的嘴，看到自己喜欢的食物总是毫无节制的暴饮暴食，最终身体总会给我们教训，例如过早的出现富贵病，过度肥胖，糖尿病，高血压，高血脂等等，这些疾病出现之后，他们也不得不被强制性的节制饮食。毫无节制的生活，经常处在纸醉金迷，灯红酒绿的生活中的人，他们也会被这些五彩缤纷的幻影蒙蔽双眼，逐渐的迷失自己，日渐消沉，找不到生活中真正的意义。
在生活的方方面面都需要我们的自制力。比如，生活中有许许多多诱惑，自制力差的人往往很容易模仿他们，或者因别人的教唆而染上抽烟、喝酒、赌博 、打架甚至吸毒等不良行为。尽管他们知道这些对自己的健康有害甚至有些是违法行为，但因自制力差而无法控制自己而使自己走上歧途。所以自制力强的人的生活也是积极健康向上有活力的，他们多会培养自己的多方面的能力和更爱运动，更爱交友，更关注自己的健康等积极的行为。像这样的生活状态会让自己找到生活的乐趣，找到自己的价值感，世界在他们的眼中也是积极美好，充满温暖阳光的。
自制力强的人是因为他们对自己有更高的要求，有更高的追求目标,他们的生活也是积极向上，充满正能量的，他们在这个不断完善的自己的过程中，逐渐增强自信心，他们的生活也是丰富多彩，非常充实的。在《自我控制对欺骗的影响》这一论文中，提到“人们必须进行自我控制，以抑制享乐主义、自私和既得利益等行为动机，从而使 团队获得更多长远的利益。相比拥有低自我控制能力的个体，有高自我控制能力的个体在抑制自私动机和完成亲社会行为上会更成功。”所以我们每个人都要学会去控制自己的行为，欲望，养成良好的行为习惯，让自己成为有力量的人，离自己的目标更近一步，逐渐完善自己。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年11月10日） 
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