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《自控力》参考试题库 300题_含答案

一、单选题

1.想要赢得意志力挑战，我们需要调整到正确的身心状态，用（）去自控，而不

是自卫。

A、思想

B、意志

C、毅力

D、能量

答案：D

2.2010年《内科医学档案》中的一份报告指出，（）的人在被临床诊断为肥胖

后，不仅认为自己并不胖，还相信自己变胖的风险很低。

A、0.1

B、0.37

C、0.52

D、0.79

答案：B

3.现代人的大脑就是为了适应各种需求而（）出来的。

A、演变

B、退化

C、进化

D、改变
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答案：C

4.对未来的（）精神，不仅会影响我们自己的决定，还会影响我们究竟会不会按

自己所说的去做，心理学家已经证明了，我们错误的认为自己明天会比今天有更

多的空闲时间。

A、积极主义

B、消极主义

C、乐观主义

D、悲观主义

答案：C

5.意志力挑战就是两个自我的（）。

A、对抗

B、妥协

C、消融

D、审视

答案：A

6.新研究表明，定期的(  )训练能帮人戒烟、减肥、戒毒、保持清醒。

A、运动

B、体能

C、思维

D、自我

答案：C
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7.在光环效应下，研究人员发现，出于慈善目的购买巧克力的人，会吃（）的巧

克力来奖励自己的善行。

A、一定

B、适量

C、更多

D、更少

答案：C

8.正视恐惧能帮助我们做出理性的选择是因为什么原因？（）

A、改变我们能理解的动机总比改变我们看不到的影响要容易。

B、改变我们看不到的影响总比改变我们能理解的动机要容易。

C、改变我们能理解的动机总比改变我们看不到的影响要难。

D、我们能理解的动机可以改变，而看不到的影响难以改变。

答案：A

9.戈尔丁发现，和一般人相比，有（）的人更难控制自己的思想。

A、自我满足症

B、自我沮丧症

C、自我批评症

D、社会焦虑症

答案：D

10.专心（）是一种简单有效的冥想技巧，它不但能训练大脑，还能增强意志力。

A、呼吸

B、阅读



4

C、写作

D、思考

答案：A

11.消费者总是在预测运动器材的使用率时作出（）的估计。事实上，90%的运动

器材最终只能在地下室的灰尘里度过余生。

A、正确

B、合理

C、过高

D、一致

答案：C

12.据报道，美国人应对压力的方式主要是（），而烟民更是变本加厉地抽烟，

甚至放弃了戒烟的念头。

A、醉酒

B、睡觉

C、沉溺于垃圾食品

D、看电视

答案：C

13.当面对别人的目标时，增强（）的最佳途径是：在每天刚开始的时候花几分

钟想想自己的目标，想想你会怎样受到诱惑，想要改变目标。

A、自控系统

B、免疫系统

C、感染系统
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D、以上均不对

答案：B

14.巴巴·史乌向我们证明，（）分散的人更容易向诱惑屈服。

A、精力

B、观察力

C、想法

D、注意力

答案：D

15.我们的大脑错把奖励的承诺当做快乐的保证，所以，我们会从不可能带来满

足的事物中寻找（）。

A、成就感

B、快乐感

C、幸福感

D、满足感

答案：D

16.本书的观点认为：情绪低落的时候会让我们（）于诱惑。

A、不屑

B、屈服

C、克制

D、战胜

答案：B
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17.大脑中一个受刺激会产生强烈快感的区域，科学家詹姆斯·奥尔兹和彼得·米

尔纳将它称为大脑的（）。

A、神经中枢

B、交通枢纽

C、快感中心

D、协调中心

答案：C

18.小孩需要人得管教，小孩的（）在不断成熟的过程中需要得到一些外界的支

持。

A、前额皮层

B、后额皮层

C、内额皮层

D、外额皮层

答案：A

19.“意志力科学”这门课还提出了理解自控局限性的重要性，以及培养（）的

最佳策略。

A、兴趣

B、爱好

C、注意力

D、意志力

答案：D



7

20.如果你自控的唯一动力就是成为一个足够好的人，那么每当你自我感觉良好

骄傲的时候，你就会（）自控。

A、放弃

B、坚持

C、使用

D、开始

答案：A

21.发现讽刺性反弹效应的心理学家是（）。

A、大卫.德斯丹诺

B、马克·罗森

C、韦格纳

D、马克.安塞尔

答案：C

22.以下哪个选项会带来欲望？（）

A、压力

B、焦虑

C、罪恶感

D、高兴

答案：A

23.疲惫是一种预先警报系统，所以极限运动员能不断突破常人眼中的（）。

A、思想极限

B、身体极限
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C、底线

D、形象

答案：B

24.本书中指出，（）是信息的重要来源。

A、思想

B、实践

C、感觉

D、学习

答案：A

25.本书的观点认为：直到我们真的需要自控力之前，我们一直拥有（）。

A、意志力

B、控制力

C、自控力

D、想象力

答案：C

26.研究表明，自我批评是容易导致（）的因素。

A、害怕

B、抑郁

C、烦躁

D、心急

答案：B
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27.谢林认为，要实现自己的目标，我们就必须限制自己的选择，他把这称为

（）。

A、提前承诺

B、预先承诺

C、提前选择

D、预先选择

答案：B

28.研究人员已经把通过锻炼让人身上的所有肌肉都变得更强健，这个想法融入

了意志力训练体系，这里说的不是军训，也不是断食法，这种锻炼的方法更简单

---让人们控制自己以前不会去控制的（），以此来训练自控力肌肉。

A、大事

B、小事

C、思想

D、意识

答案：B

29.有关诱惑和拖延的问题都会归结到一个人类特有的问题上---这个问题是我

们如何看待（）。

A、过去

B、现在

C、未来

D、生命

答案：C
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30.（）能迅速有效地连通脑细胞。

A、细胞灰质

B、红细胞

C、白细胞

D、白质

答案：D

31.精神病学家希斯相信，这种大脑自我刺激法可以成为很多（）问题的疗法。

A、失眠

B、厌食

C、精神失常

D、运动受控

答案：C

32.你从祖先身上遗传了战斗或逃命时的本能，这种本能就是（）。

A、恐惧反应

B、条件反射

C、应激反应

D、紧张反应

答案：C

33.事实证明，科学家找到的自控力良药是（）。

A、节食

B、做家务

C、锻炼
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D、跑步

答案：C

34.在以下四项中，（）和行为传染的亲密程度更重要。

A、生理关系

B、心理关系

C、社会关系

D、自然关系

答案：C

35.本书指出，（）会加重严重的焦虑感。

A、压抑思维

B、释放思维

C、控制环境

D、适应环境

答案：A

36.当你的意志力告急时，你可以挖掘你的（）的力量，让自己恢复能量。

A、我是要

B、我能要

C、我不要

D、我想要

答案：D

37.《自控力》这本书的作者的编辑是（）。

A、韦格纳
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B、雷切尔·霍尔茨曼

C、乔治·安斯利

D、沃特·米歇尔

答案：B

38.本书的观点认为：很多时候，我们根本想不出一个能为自己辩护的逻辑说法，

但我们无论如何都坚信（）。

A、信念

B、意志

C、能力

D、直觉

答案：D

39.帕金森症是一种常见的神经退化性疾病，病因是脑细胞中缺少（）。

A、氧气

B、血液

C、红细胞

D、多巴胺

答案：D

40.以下哪种是多巴胺的主要目标，所以，即便你经历的事物和原来承诺的并不

相符，它也不会给你释放“停下来”的信号？（）

A、提高自控力

B、追求奖励
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C、预见快感
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