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内容概要

　　无法改变环境，但可以适应环境。
无法改变事情，但可以改变心态。
作者从优胜劣汰的适应力法则入手，详细介绍了面对各种情况、各种环境要怎样适应，以及怎样培养
自己适应生活的能力。

　　本书旨在帮助读者更好地掌控身体自我调节的适应能力，指导读者如何练就良好的心态，从而提
高自身的适应力；破除旧思想，冲破经验之谈的束缚，适应外部的变化；同时注重处世中的适应力的
培养，勇敢地接受并适应陌生文化的冲击，从而提升对未来变化的适应能力，确保能在瞬息万变的时
代中更好地生存和发展。
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书籍目录

Chapter 01　要么学会适应，要么就被淘汰——优胜劣汰的适应力法则
　1．是你适应环境，还是让环境来适应你
　2．像狼一样融入“大我”，成就“小我”
　3．主动培养自己对于新环境、新角色的适应能力
　4．靠坚持不懈的信念，在逆境中适应环境
　5．适应环境，贫穷的种子开出富贵的花朵
　6．背离了环境，再强大的人也吃不开
　7．适应环境是好事，但是千万别选错方向
　8．自恋是融入环境的绊脚石
　9．适应力可以为我们带来温暖和阳光
　10．拒绝适应新的变化，最终的结局不容乐观
　11．让环境适应自己的人，是霸权与自私的代名词
　心理测试：适应新环境的小测试
Chapter 02　做好自我调节才能在激烈的竞争中快速发展——　掌控身体自我调节的适应能力
　1．向动物学习掌控身体自我调节的适应力
　2．要生存只能靠自己——注重自我身体调节
　3．培养调节身体的适应能力才能放松心灵之弦
　4．战胜自我也是一种增强适应力的方法
　5．特定的身体技能有助于提高适应力
　6．在逆境中增强自身的适应力
　7．激发自身潜能，提高适应力
　心理测试：身体调节适应力测试
Chapter 03　心态的适应才是真正的适应——练就好心态，提高适应力
　1．在正确的心态下才能接纳不公平
　2．坚韧的心态让你去适应“不公平”
　3．对世界保持好奇也是一种潜在的适应力
　4．诚信的心态不仅能得到他人尊敬，还能提高适应能力
　5．只有宽恕才能给你第二次机会
　6．自信心是适应环境所必备的
　7．拥有勇敢心态的人往往更具有适应力
　8．有时放下也是一种智慧——放下更能让你适应
　9．环境不会改变，想要适应环境就先改变心态
　心理测试：心态适应力测试
Chapter 04　不要让经验围成一堵墙——破除旧思维定式，适应外部变化
　1．我们需要经验，但是也要学会变通
　2．经验制造的错觉往往让我们措手不及
　3．为人处世，不要让经验蒙蔽了你的双眼
　4．旧路走不通的时候，问题出在谁身上
　5．经验论，从另一个角度说就是一种“思维惰性”
　6．“过去”的价值重在参考而不是决定
　7．在经验的基础之上适应环境的运行规律
　8．成功的人跟着别人学经验，失败的人只跟自己学经验
　9．小把戏也是破除旧思维的表现
　10．老经验新思维——拆掉思维里的墙
　心理测试：测试你的社会适应能力
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Chapter 05　最高明的处世术不是妥协而是适应——处世中的适应力培养
　1．在看不惯时多想想自己是否是外行
　2．与人相处时多为他人考虑会提高适应力
　3．懂得沟通才能提高个人竞争力，才会提高个人适应力
　4．行动远比反反复复的思量更具有适应力
　5．学会忍受不公平，才能提高适应力
　6．助人不仅有乐趣，更能提升适应力
　7．放低自己的姿态会让你更容易适应
　8．世上没有免费的午餐，抓得住机遇才能适应社会
　心理测试：为人处世中的适应力测试
Chapter 06　对于陌生文化的理解和接受能力——勇敢接受并适应陌生文化的冲击力
　1．加强对陌生文化的适应训练，挑战对陌生文化的认知能力
　2．职场新人类——快速适应企业新文化
　3．敢于接受陌生文化的挑战，并让自己努力去适应和改变
　4．接受一种陌生文化往往比反抗更容易达到目的
　5．勇于接受陌生文化带来的冲击力
　6．世界上没有绝对的陌生和熟识
　心理测试：你是否能快速适应陌生文化和陌生环境
Chapter 07　在适应中变化，在变化中适应——提升应对未来变化的能力
　1．与其在抱怨中制造烦恼，不如在改造中谋求变化
　2．要么紧随潮流的变化，要么被时代抛弃
　3．改变自己，提升对未来变化的适应力
　4．团结合作——适应未来变化的必需之力
　心理测试：你是否适应未来不可预知的新变化
参考书目
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章节摘录

版权页：1.是你适应环境，还是让环境来适应你人和环境的关系，从一定角度上可以分为两种，一种
是我们向环境靠拢，去适应环境；另一种就是祈求让环境来适应我们。
然而，让环境来适应自己，那根本就是一件不可能的事。
也就是说，主动适应自己所生存的环境，才是人类最终的生存之道，如果抛开了这一点，那么对于我
们来说，生活将会充满艰辛。
在民间久久流传着一个“老鹰断喙”的故事。
众所周知，鹰的寿命可以达到70年，在它的前40年里，经历了幼年、青年、壮年时期，此时老鹰的羽
翼空前丰满，爪子异常有力，但是它不得不面对一个非常致命的问题，那就是自己越来越不堪承受的
重负。
成年的老鹰，翅膀展开之后可以长达两米，庞大的身躯严重阻碍了它追击猎物时的速度，甚至有时候
，抖抖翅膀在天空翱翔一番都成了老鹰们的奢望。
更加糟糕的是，坚硬的嘴巴、强劲的利爪—原本是攻击敌人的利器，现在也变得又长又弯，碍手碍脚
。
命运确实是非常残酷的，在老鹰们最为强壮的时期，它们却面临着一场生死考验。
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编辑推荐

《适应力:世界如此险恶,你要学会适应》是一本如何适应社会的参考书，通过阐明优胜劣汰的自然法
则，告诉人们要想在竞争激烈的环境中快速发展，就务必要掌握自身的调节适应能力，摆脱经验之谈
的束缚，勇敢接受和适应陌生文化的冲击，提升自身对未来变化的适应能力。
它不仅帮助读者学会适应环境和练就良好的心态，作者还将适应力上升到处世哲学的范畴，使本书更
有思想性和指导性。
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