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赵启明又一次在凌晨一点的屏幕微光里，关掉了那个付费Python课程的播放器。

这已经是他今年第三次购买“零基础到精通”了。32岁的启明，在杭州一家互联网大厂做
中层运营，卡在P6不上不下快三年了。他眼看后辈们一个个超车，心里比谁都急。他知
道，再不掌握点数据分析能力，下一个被“优化”的可能就是自己。

他制定了详尽的计划：每晚九点到十一点，雷打不动，刷完这套180节的课。

计划贴在显示器上，热血沸腾。

可现实是，每晚拖着被掏空的身体回到出租屋，九点。他瘫在沙发上，心想：“太累了，
先刷10分钟短视频回回血。”

他打开手机，开始想象自己学会Python后的样子：在项目会上，他调出数据模型，侃侃
而谈，老板和同事投来赞许的目光；年底，他拿了3.75的绩效，顺利晋升P7，薪水涨了一
大截……

这个幻想太美好了。他沉浸其中，仿佛已经成功了。

等他回过神，十一点半了。

一种强烈的负罪感和自我厌恶涌上来。“明天，明天一定开始！”他对自己发誓。

日复一日，课程的进度条永远停在“1.3 变量与赋值”，而他的焦虑和自我怀疑，却
在“积极幻想”和“拖延悔恨”的循环中，利滚利地疯长。

启明，你不是真的想学Python，你只是爱上了“学Python成功后”的那个幻想。

你不是缺乏执行力，你是掉进了一个我称之为 “精神预支” 的陷阱里。你用对未来的积
极幻想，提前透支了本该用于行动的心理能量。

你不是孤例，这是无数“新年愿望毁灭者”的共同病症。

我们总以为，实现目标靠的是意志力，是更完美的计划，是更强烈的渴望。错了。

我们最大的敌人，往往就是那个“积极思考”的自己。



你沉迷于幻想成功后的快感，却刻意回避了通往成功路上那个最真实、最丑陋、但也最重
要的东西——障碍。

你掉入了一个由“纯粹积极幻想”编织的认知牢笼。而解开这个牢笼的钥匙，就是今天我
们要拆解的思维利器——WOOP思维模型。

我们从小被教育要“积极思考”。那些成功学大师、励志演讲，都在告诉我们：相信自
己，想象你成功的样子，你就能成功。

这简直是这个时代最精致、最害人的谎言。

你仔细想想，这套逻辑是不是很熟悉？“只要我渴望，全宇宙都会来帮我。”

现实是，全宇宙都很忙，没空搭理你的幻想。

这种纯粹的、只关注结果的积极幻想，在心理学上被称为 “沉浸式幻想”。

它非但不能帮你成功，反而会系统性地“杀死”你的行动力。

为什么？

这背后的人性弱点，是 “趋乐避苦” 和 “认知捷径”。

我们的大脑天生就是个节能大师，它痛恨复杂和痛苦，迷恋简单和愉悦。

“啃180节枯燥的Python课”，这是痛苦、复杂、高耗能的。 “幻想自己成为P7，加薪
升职”，这是愉悦、简单、零耗能的。

当你选择了后者，你的大脑会分泌多巴胺，让你产生一种“我已经成功了”的 虚假成就
感。

心理学家加布里埃尔·厄廷根——也就是WOOP模型的创始人——做过一个经典实验。她
找来一群想减肥的女性，让她们评估自己减肥成功的可能性。

她发现，那些对成功最乐观、最沉浸于自己变瘦后美好画面的女性，在一年后，体重减得
最少。

更扎心的在后面。

研究者测量了她们幻想时的生理指标，发现：当一个人沉浸在积极幻想中时，她们的血压
会显著下降，整个人会进入一种极度放松的休息状态。

看懂了吗？

大脑被你骗了。

它以为你已经实现了目标，于是它“贴心”地撤掉了本该调动起来去“战斗”的生理能
量。



说白了，你就是用幻想“白嫖”了本该用汗水换来的成就感。

这就是我说的“精神预支”。你把终点的香槟，在起点就喝光了。你当然没有力气跑完全
程了。

赵启明就是最典型的受害者。

他沉迷于“P7启明”的剧本，用这种“精神鸦片”来麻痹“P6启明”的现实焦虑。他越
幻想，就越放松；越放松，就越没有能量去打开那个播放器。

他不是在制定计划，他是在吸食一种名为“未来可能性”的毒品。

这个陷阱的可怕之处在于，它看起来无比正确。你觉得自己很努力啊，你天天都在“思
考”你的目标，你甚至比谁都“渴望”成功。

别骗自己了。

你那不叫渴望，那叫“认知意淫”。

你只是在用一种成本最低的方式，反复抚摸自己的欲望，却从不敢真正付诸行动。

那么，该如何从这种“甜毒”中清醒过来？

答案同样来自厄廷根教授。她发现，还有另一种思考方式，能真正激发行动。

她不让参与者只幻想“成功的美好”，而是强迫他们做一件事：在幻想完美好之后，立刻
去直面那个阻碍他们成功的 “当下现实”。

比如，想减肥的女性，幻想完自己穿上S码裙子的样子（美好），立刻要想“但是，我今
晚回家路上很可能会忍不住买一块芝士蛋糕”（现实）。

这种“未来”与“现实”的强烈对比，在心理学上被称为 “心理对比”。

这才是从“幻想家”走向“行动者”的第一步。

说白了，你必须亲手刺破那个美好的幻想泡沫。

这不好受。

承认自己懒、承认自己馋、承认自己意志力薄弱、承认自己一碰到困难就想逃跑……这比
做梦难多了。

从“精神鸦片”里醒来，第一步就是兜头一盆冷水。你必须看清那个真实、软弱、充满借
口的自己。

这很痛，但这种痛是必要的。



因为，当你的大脑同时看到“我想去的地方”（未来愿景）和“我卡住的地方”（现实障
碍）时，一种强大的 认知张力 就产生了。

没有张力的弓，射不出箭。 没有“障碍”的愿（WISH），就是一滩烂泥，它无法催生出
真正的行动。

如果赵启明进入这一层，他会停止幻想P7的光环。他会逼自己回答那个最尖锐的问题：

“阻碍我今晚9点学Python的，最核心的障碍是什么？”

他必须诚实。

不是“没时间”（时间可以挤），不是“课程太难”（再难也能学），而是：“我下班后
极度疲惫，我的大脑只想刷短视频这种‘垃圾快乐’来解压。我一想到要动脑子，就本能
地想逃避。”

看，这就是“障碍”（OBSTACLE）。

当你敢于把它赤裸裸地拎出来时，你才从一个“许愿者”，开始变成一个“破局者”。

但光看见障碍还不够。

很多人看见障碍就泄气了。“唉，我就是这么个没用的人，算了吧。” 这叫“悲观反
思”，同样会杀死行动。

这就是WOOP模型最精妙的收尾。

你有了愿望 (Wish)，也直面了障碍 (Obstacle)。厄廷根教授告诉你，还差两步：

你得先想象一下，克服这个障碍后，你那个愿望达成的 最佳结果 (Outcome) 是什么。

这一步是给大脑“加油”。

比如，启明要想象：“如果我今晚真的学了，哪怕只有30分钟，我睡觉时会感觉特别踏
实。一个月后，我能写出第一个小程序，那种掌控感太棒了。”

这个O(Outcome)和W(Wish)不同。W是终点大奖，O是过程中的“即时正反馈”。它不
是让你放松的“毒品”，而是让你启动的“汽油”。

最后，也是最关键的一步：制定一个计划 (Plan)。

但这个计划，不是启明贴在墙上的那种“每晚9-11点学习”的宏伟蓝图。

那种计划没用，因为它没有处理那个核心“障碍”。

WOOP的计划，是一种极度精准的“算法植入”，它只针对那个障碍。它采用的是心理学
家彼得·戈尔维策 提出的 “执行意图”。



格式只有一个：IF [障碍出现], THEN [我将执行的动作]。 （如果……那么……）

高手不是没有障碍，高手是把障碍变成了“下一步”的扳机。

你仔细想想，我们90%的失败，都发生在“障碍出现”的那一刻。

累了，想刷手机。 烦了，想吃甜食。 难了，想放弃。

而“IF-THEN”计划，就是给大脑提前写好一个“自动化脚本”。

你不再依赖那个极其有限、极其不靠谱的“意志力”去硬扛。你是在给自己设置一个 
“情景触发器”。

当情景A（障碍）出现时，大脑不再需要“纠结”（这是最耗能的），而是自动执行程序
B（你预设的行动）。

这才是真正的执行力。

它不是靠蛮力，而是靠 设计。

你不再是那个靠天许愿的傻子，你成了自己人生的系统架构师。

赵启明的计划，不应该是“我要学Python”。

而应该是：

“如果 (IF) 我晚上9点回到家，感到疲惫，习惯性地想瘫在沙发上刷手机，那么 (THEN)
 我就立刻走进卫生间，用冷水洗把脸，然后走到电脑前，打开课程，并对自己说：‘只
学20分钟，20分钟后你就可以随便玩’。”

这个计划，才是启明真正需要的。

它承认了“疲惫想刷手机”这个障碍的合理性，它不去对抗，而是设计了一个“绕过”它
的路径。

它降低了行动的启动门槛（“只学20分钟”），让大脑更容易接受。

这就是WOOP——Wish, Obstacle, Outcome, Plan——的全部威力。

它构成了一个完整的认知闭环：

W (Wish): 设定一个清晰、有挑战的愿望。（给予方向）

O (Obstacle): 找到阻碍你的核心 内部 障碍。（制造张力）

O (Outcome): 想象克服障碍后的最佳结果。（提供动力）

P (Plan): 制定一个”IF-THEN”计划。（植入算法）

1. 

2. 

3. 

4. 



它把虚无缥缈的“积极幻想”，锻造成了一把可以落地的“行动之矛”。

道理都懂了，你该怎么在生活中真正用起来？

别光收藏，你要即刻行动。我给你一套我自用的 “WOOP清醒执行”三步导航仪，你今
晚就用它来规划你那件拖了很久的事。

第一步：锚定“真愿望” (W - Wish)

别说“我要减肥”、“我要学英语”这种空泛的屁话。你的愿望必须是具体的、可衡量
的、有时间限制的。

问自己：我内心真正渴望的、在未来3个月（或1个星期）内能实现的一个具体成就是什
么？

错误示范： “我要变得更健康。”

正确示范： “我希望在未来8周内，每周完成3次5公里跑步，并且能跑进30分钟。”

第二步：灵魂拷问“真障碍” (O - Obstacle)

这是WOOP的命门，也是90%的人做错的地方。

障碍，不是“我没时间”、“我没钱”、“我老板傻逼”。这些都是你推卸责任的 外部
借口。

障碍，必须是 你自己的、内部的 行为、信念或情绪。

问自己：阻碍我实现上述愿望的，那个最根本的、在我自己身上的坏习惯/旧念头是什
么？

错误示范： “晚上总要加班，没空跑步。”

正确示范： “我最大的障碍是：下班后感觉很累，我那个‘犒劳自己’的念头 就会冒
出来，让我只想躺着点外卖、刷剧，而不是换衣服出门。”

第三步：预设“行动扳机” (O+P - Outcome + Plan)

现在，把“障碍”和“行动”捆绑在一起，制造一个自动化的“IF-THEN”反应链。

先想O (Outcome): 想象一下，你克服了这个障碍后的最佳结果。

比如： “如果我今晚跑完了，我会感觉全身通透，睡觉特别香，明天会为自己的
执行力感到骄傲。”

• 

• 

• 

• 

• 

◦ 



再定P (Plan): 制定你的“IF [障碍], THEN [行动]”

格式： 如果 [我那个内部障碍出现时/的场景]，那么 [我就立刻执行一个具体的小动
作]。

正确示范： “如果 (IF) 我晚上7点下班回到家，感到疲惫，那个‘犒劳自己’的念
头冒出来时，那么 (THEN) 我就立刻走进卧室，换上跑步服和跑鞋，然后出门，
哪怕只走10分钟也行。”

你发现了吗？这套导航仪的每一步，都在强迫你从“幻想”回归“现实”，从“模糊”走
向“精准”。

赵启明后来怎么样了？

他没再买新课。他把那个旧课程的播放器打开，然后用一张便利贴，把他的WOOP计划写
在了显示器上：

W: 3个月内，独立用Python抓取10个竞品的动态。

O (Outcome): 在周会上用数据报告说话，不再是“我感觉”。

O (Obstacle): 晚上9点疲惫时，只想刷短视频的那个“惯性念头”。

P (Plan): IF 9点时那个念头出现，THEN 我就去洗脸，打开电脑，只看15分钟课程
（看完就可以刷）。

第一周，他失败了三天，依然刷了手机。但他成功了四天，真的去学了15分钟。

第二周，那15分钟，有三天自动延长到了40分钟。

第二个月，他写出了第一个小爬虫，虽然很粗糙。

P7依然遥远，但他第一次感觉自己不再是那个漂浮在焦虑中的“幻想家”。他不再需要
用“幻想”来麻醉自己了，因为他手里，握住了方向盘。

WOOP的本质，不是教你如何成功，而是教你如何 诚实。

它强迫你停止对自己的欺骗，直面那个软弱、懒惰、想逃避的自己，然后平静地，给他搭
一个梯子。

我们都是凡人，意志力都是稀缺品。别再假装自己是“超人”，也别再用“积极幻想”这
种精神鸦片来自欺欺人。

真正的行动，始于你敢于直视障碍的那一刻。

【月见特供：“IF-THEN”障碍破除卡】

• 
◦ 

◦ 

• 

• 

• 

• 



这个工具包，是帮你把WOOP模型刻入日常行动的“实战卡片”。别收藏，把它抄在你的
笔记本上，今晚就用。

工具名称： “IF-THEN”障碍破除卡 适用场景： 任何你明知该做，却持续拖延或屡屡失
败的任务（健身、学习、早起、戒糖…） 核心目标： 将你的“愿望”转化为“自动化行
动脚本”，绕过意志力陷阱。

【实战卡片模板】

模块 填写指南 (请用笔写下来)

W (我的愿望)
（必须具体、可衡量、有期限） 例：我希望在
10月30日前，看完《XX》这本书，并写出3000
字的书评。

O (最佳结果)
（如果克服障碍，实现愿望，我最棒的感觉/场
景是？） 例：我会感觉很有成就感，并且能把
书里的模型用到下周的方案里。

O (核心障碍)

（那个最真实的、我内部的 阻力是什么？）
 例：我最大的障碍是，晚上吃完饭就犯困，那
个“歇会儿再看”的念头一出来，我就拿起了手
机。

P (行动预案)

（IF-THEN 句式，把障碍变成扳机） 如果 (IF)
 我晚上8点吃完饭犯困，那个“歇会儿”的念头
出现时， 那么 (THEN) 我就立刻把手机放到卧
室充电，然后走到书桌前，翻开书，对自己
说：“只看10页”。

一句话心法： 别指望意志力，要设计“下一步”的扳机。
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