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前言

有句话是这样说的：“有什么样的习惯，就有什么样的命运；思想决定行动，行动决定习惯，习惯决
定命运。
”可见习惯对命运有着直接决定作用。
不知你是否感觉到了，许多人读了那么多励志方面的书，也看了那么多介绍成功人士的电影或电视节
目，生活却还不曾有所改变（哪怕只是一丁点的改变）。
这是什么原因呢？
其实，最主要的原因，就在于你只是获得了理论知识，并未实际去做，并且确实地养成习惯。
简单的两个字“习惯”，说起来容易，做起来也许不是那么容易，习惯的养成贵在坚持，如果你能够
真正地了解并做到坚持，也许习惯的养成对你来说并不是很难。
成功人士并不比别人聪明，只是好习惯让他们变得有知识、有能力，让他们着眼于行动；他们也并不
比一般人有天赋，但是他们能够利用好习惯使自己变得训练有素、技术娴熟；他们也并不比一般人更
加努力，但是懂得使自己办事更有效率、更具条理。
习惯决定了每个人如何更加充分地开发自己与生俱来的潜能。
身为一个平凡人，每天大部分行为都是受习惯支配的，我们可以说，自己主动做的每一件事，都是习
惯使然。
习惯的力量是巨大的，习惯影响着我们的生活。
人本身就是一种习惯性动物，习惯时时存在，渗透在我们生活周围。
习惯可以帮助人获得财富，可以使人变得伟大，习惯决定了人生活的方向，所以每个人都必须谨慎选
择那些决定你一生的习惯。
存在于每个人身上的，既有好习惯也有坏习惯，唯一能够有效改善我们生活的是那些好习惯。
所以我们应该养成好习惯，对于那些我们本身不具备的好习惯，更要进一步地慢慢培养。
想要有目的地选择好习惯，并且慢慢去培养这些好习惯，你需要坚定信心与毅力，因为习惯的养成是
一个长期的过程。
如果你有意识地用好习惯去改掉坏习惯，那么改掉坏习惯也将变得较为容易。
养成一种好习惯，需要制定一个合理的计划，然后坚持这个计划。
本书为读者拟定了翔实的好习惯养成计划，邀请大家共同来圆梦。
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内容概要

成功的人未必比一般人聪明，只是好习惯让他们变得有知识、有能力；    他们也并不比一般人有天赋
，只是好习惯让他们变得训练有素、技术娴熟；    他们也并非比一般人更加努力，只是好习惯让他们
做事更有效率、更具条理。
    习惯的力量是巨大的，人类每天大部分的行为都是受习惯支配，我们本能所做的每一件事，都是习
惯使然。
    人本身就是习惯的动物，习惯时时存在，渗透我们的所思所想和一切言行。
    习惯可以使人变得伟大，习惯决定了你生活的方向，所以每个人都必须谨慎选择那些决定你一生的
习惯。
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书籍目录

生活习惯篇　第1个习惯  每天对镜子里的自己微笑　第2个习惯  每天用凉水洗脸　第3个习惯  刷牙时
注意清洁牙齿的每一面　第4个习惯  勤换牙刷　第5个习惯  每天轻轻叩齿一百下　第6个习惯  每天喝
八杯白开水　第7个习惯  每天反复梳头五分钟　第8个习惯  随身携带纸巾　第9个习惯  出门前，再次
检查携带的物品　第10个习惯  锁上门后再确认一下　第11个习惯  随时随地找机会锻炼自己　第12个
习惯  看书或使用计算机时要注意正确的姿势　第13个习惯  用眼时，每隔一小时休息十分钟　第14个
习惯  不要乱动别人的东西　第15个习惯  物归原处　第16个习惯  吃饭只吃七分饱　第17个习惯  饭后
步行五百米　第18个习惯  饭后半小时刷牙　第19个习惯  每天中午小睡半小时　第20个习惯  告知家人
行踪　第21个习惯  每天抽出一小时做自己喜欢的事　第22个习惯  每天喝一杯牛奶　第23个习惯  睡前
一个小时停下手头的工作　第24个习惯  睡前轻揉腹部帮助肠道蠕动　第25个习惯  睡觉时右侧卧，保
护心脏　第26个习惯  难过的时候，想办法疏导情绪而不是压抑自己　第27个习惯  难过的时候，打个
电话给好朋友　第28个习惯  每周轻松看两个小时自己喜欢的电视节目　第29个习惯  当你确实需要休
息的时候，给自己放半天假学习/工作习惯篇　第1个习惯  每天早晨列出你认为最重要的事情　第2个
习惯  每天列出任务清单　第3个习惯  随身带一本书　第4个习惯  每天进行五分钟的回想练习　第5个
习惯  当目标实现的时候，及时奖励自己　第6个习惯  每周末记下自己这周的得失　第7个习惯  保护好
各种学习数据　第8个习惯  每月读一本好书　第9个习惯  找到你分数最高的那张考卷，常拿出来看一
看社交篇　第1个习惯  每天设法让周围的某个人开心一次　第2个习惯  一天一句漂亮话　第3个习惯  
提前五分钟到场　第4个习惯  乘坐电梯的时候要注意细节　第5个习惯  记住别人的名字　第6个习惯  
听朋友把话说完　第8个习惯  不了解朋友行事的意图时，先假设他是善意的　第9个习惯  发现别人的
优点　第10个习惯  及时对自己的过失说抱歉　第11个习惯  说话时把手放在合适的位置　第12个习惯  
用眼神倾听别人说话　第13个习惯  日行一善，每天帮助身边的人
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章节摘录

不要在阳光直射或昏暗的光线下看书、写字；不要躺在床上、走路、乘车时看书。
同时还要掌握“三个一”的原则，也就是“眼睛距离书本一尺的距离，胸距离桌子边缘一拳的距离，
手指距离笔尖一寸的距离”。
信息科技发达的社会里，计算机帮我们解决了许多问题，提供了很大的方便，但就在这同时也为我们
带来许多负面的影响。
一个人如果长时间注视屏幕的话，计算机光线的刺激和辐射就会引起眼睛干燥、疼痛等症状，如果再
加上不良的姿势，就会导致全身疲劳和其他的一些症状。
如何才能防止计算机对眼睛的损害呢？
首先，计算机屏幕不要朝向窗户放置，室内的光线不要反射至计算机屏幕，屏幕亮度不可太强，屏幕
应该比视线略低。
当你感觉到眼睛疲劳时，可以做下面的动作：让眼球向上、下、左、右四个方向随意转动；用力闭眼
后，再用力睁大眼睛，皱眉头然后放松，都可以缓解眼睛的疲劳。
此外，每隔一小时就往外面或远处看一看，或用稍凉的湿毛巾按摩眼皮，都可以缓解眼睛的疲劳。
用这些方法还可以缓解眼肌的紧张和疲劳。
长时间玩计算机游戏的姿势不正确，不仅损害视力，对身体还有很大的伤害。
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编辑推荐

《成功人士的51个习惯》：一周一个好习惯，51周成就一生51个好习惯想成功就从好习惯开始
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