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前言

拿破仑·希尔说：“习惯能成就一个人，也能摧毁一个人。
”习惯如同人的第二天性，是一种重复性的、通常为无意识的日常行为规律。
习惯不仅影响一个人的日常生活，它还有着更为强大的潜在力量。
习惯无时无刻不在影响着我们的思维方式和行为模式。
我们每天大部分的行为都是出自习惯的支配。
几乎在每一天，我们所做的每一件事都是习惯使然。
“播下一种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。
”青少年时期，如果你身上带着各种各样的不良习惯，就会使你在人生的起点输了别人一步，而且这
些不良习惯会在不知不觉中一点点儿地使你偏离成功人生的道路，对你的人生贻害至深。
所以，青少年时期，培养良好的习惯非常重要。
鲁迅13岁时，父亲长期患病，家里越来越穷。
他经常到当铺卖掉家里值钱的东西，然后再到药店给父亲买药。
有一次，父亲病重，鲁迅一大早就去当铺和药店，回来时老师已经开始上课了。
老师看到他迟到了，就生气地说：“十几岁的学生，还睡懒觉，上课迟到。
下次再迟到就别来了。
”鲁迅听了，点点头，没有为自己作任何辩解，低着头默默回到自己的座位上。
第二天，他早早来到学校，在书桌右上角用刀刻了一个“早”字，心里暗暗地许下诺言：以后一定要
早起，不能再迟到了。
以后的日子里，父亲的病更重了，鲁迅更频繁地到当铺去卖东西，然后到药店去买药，家里很多活都
落在了鲁迅的肩上。
他每天天不亮就早早起床，料理好家里的事情，然后再到当铺和药店，之后又急急忙忙地跑到私塾去
上课。
虽然家里的负担很重，可是他再也没有迟到过。
在那些艰苦的日子里，每当他气喘吁吁地准时跑进私塾，看到课桌上的“早”字，他都会觉得开心。
那个刻着“早”字的课桌，一直激励着鲁迅在人生路上奋勇前行。
著名教育家陈鹤琴说：“人类的动作十之八九是习惯，但是习惯不是一样的，有好有坏，习惯养得好
，终身受其福；习惯养得不好，则终身受其害。
”一个人好习惯越多，对个人成长越有利；一个人坏习惯越多，就越阻碍个人成功。
许多人之所以终生碌碌无为，与成功始终无缘，是因为他们在年轻时就留下了很多不良习惯，并且这
些不良习惯与他们终生如影随形，可他们却全然不知，结果那些不良习惯就像一堵玻璃墙，把他们与
成功无情地隔开，让他们只能看到成功近在眼前，却总是无法走过去。
教育家孔子说：“少成若天性，习惯如自然。
”小的时候养成的习惯会和他的天性一样固执、自然。
这个时期养成的习惯决定了一个人的人格，对人一生有着深刻的影响，无论学习还是生活，做人还是
处世。
青少年时期是习惯养成的关键期，也是避免形成坏习惯的最佳时期。
因而，习惯养成是青少年的人生必修课。
要拥有成功与幸福的人生，就要努力培养好习惯，不断克服坏习惯。
你要做习惯的主人，不要让自己成为习惯的仆人。
拿出你的意志、魄力和自信，你完全可以改掉坏习惯，养成好习惯。
其实，培养好习惯即是在寻找一种成功的方法。
好习惯是成功的阶梯，你的好习惯越多，成功离你就会越近。
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内容概要

　　习惯养得好，终身受其福；习惯养得坏，终身受其害。
一个人好习惯越多，越促进个人的成长；一个人坏习惯越多，越阻碍个人的成功。
习惯培养是青少年的人生必修课。
《青少年受益一生的习惯培养全集》专门针对青少年存在的现实问题，撰写了青少年自修读本，旨在
帮助青少年进行习惯培养训练，培养自己的好习惯，发现并改正自身的坏习惯，从而促进人格的健康
发展。
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书籍目录

第一章 好习惯是成功阶梯习惯决定你的未来成功和失败都是习惯好习惯是成功的阶梯好习惯有利于健
康坏习惯阻碍成功坏习惯害人一生容易被忽视的好习惯不要忽视小的坏习惯根除习惯的痼疾懂得如何
培养好习惯第二章 好习惯点燃心灵之灯学会大声说话不后悔自己的选择找回不抱怨的自己学会用心看
世界改掉猜疑的习惯不过于争强好胜控制好攀比心不要杞人忧天死要面子活受罪学会积极自我暗示快
乐是一种习惯从内心深处改变第三章 好习惯塑造好形象有意识地塑造个人形象让微笑成为一种习惯保
持优雅举止姿态勿让小节毁形象真正的强者不吹牛谦虚是一种力量骄傲是无知的别名做事满怀敬业心
坦率承认错误以信用立身处世做人不玩小聪明熟人也要讲分寸大方赢得好印象改掉易怒的坏习惯告别
粗心大意凡事不要斤斤计较第四章 处事态度很重要真诚地赞赏别人多为别人着想对他人要心存感激不
要贬损他人只顾自己讨人嫌不怕吃亏就不会吃亏克服偏激的性情于人背后不说人管好自己的嘴巴保全
他人的面子宽恕伤害你的人改掉不良的交谈习惯第五章 始于思考成于行动做一个惯于思考的人善于动
脑的人走在前头比别人多想一步学会逆向思维大胆探索未知世界突破世俗的框框不满是创新的源泉敢
于打破常规善于借鉴别人的智慧不迷信权威行动是成功的关键想到了就马上去做事情只有做了才有结
果始于想法成于行动把梦想付诸行动用行动把握良机等待不如主动出击脚踏实地朝目标行进永远不做
空想家今日事今日毕第六章 做自己一生的依靠不依赖于别人而活不寄希望于所谓的运气不给自己留退
路绝不自暴自弃不怨天尤人尽力做好每一件事坚持做自己想做的事摆脱懊悔的羁绊永远不满足于现状
不达目的不罢休专心致志做事情盲目从众难有作为敢于挑战自我自己的事自己做主成功更在及时努力
为成功做足储备与成功者为伍第七章 扬弃自我不断超越改变因循守旧的习惯克服四种心理问题善于取
长补短不要不懂装懂立即下决心临事而惧，好谋而成因习惯变化做调整不过于循规蹈矩镇静沉着，从
容不迫养成七个好习惯不找借口找方法把握自己的时间按事情的轻重去做打破陈旧的观念不迁怒，不
贰过一生三戒要牢记
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章节摘录

成功是一种习惯，失败是一种习惯。
良好的习惯是我们走向成功的巨大力量，成功与失败的最大区别来自于不同的习惯。
习惯是行为的自动化，不需要特别的意志努力，不需要别人的监控，在什么情况下就按什么规则去行
动。
习惯成自然，成了自然的习惯就只有顺其自然，一成不变地顺应自然、顺应习惯。
好的习惯会让我们受益终身，坏的习惯如果不及时纠正，带来的负面影响也是巨大的。
一天，一位睿智的教师与他的年轻学生一起在树林里散步。
教师突然停了下来，并仔细看着身边的四株植物。
第一株植物是一棵刚刚冒出土的幼苗；第二株植物已经算得上是挺拔的小树苗了，它的根牢牢地盘踞
在肥沃的土壤中；第三株植物已然枝叶茂盛，差不多与年轻学生一样高大了；第四株植物是一棵巨大
的橡树，年轻学生几乎看不到它的树冠。
老师指着第一株植物对他的年轻学生说：“把它拔起来。
”年轻学生用手指轻松地拔出了幼苗。
“现在，拔出第二株植物。
”学生听从老师的吩咐，略加力量，便将小树苗连根拔起。
“好了，现在拔出第三株植物。
”学生用一只手进行了尝试，然后改用双手全力以赴。
最后，树木终于倒在了筋疲力尽的年轻学生的脚下。
“好的，”老师接着说道，“去试一试那棵橡树吧！
”年轻学生抬头看了看眼前巨大的橡树，想了想自己刚才拔那棵小得多的树木时已然筋疲力尽，所以
他拒绝了教师的提议，甚至没有去作任何尝试。
“我的孩子，”老师叹了一口气说道，“你的举动恰恰告诉你，习惯对生活的影响是多么巨大啊！
”其实，我们的习惯就像是故事中的植物一样，幼苗很容易拔除，而随着时间的推移，越是根深蒂固
，越是难以根除。
故事中的橡树是如此巨大，就像是积久形成的习惯那样令人生畏，让人甚至怯于尝试改变它。
还有值得一提的是，习惯与习惯之间也存在着不同，其中有些习惯比另一些习惯更难以改变。
不仅坏习惯如此，好习惯也不例外。
也就是说，好习惯一旦养成了，它们也会像故事中的橡树那样，忠诚而牢固。
习惯在这种由幼苗长成巨树的过程中，被重复的次数越多，存在的时间也就越长，它们也就越难以改
变。
传说亚历山大城的图书馆被烧时，只有一本看起来普普通通的书幸免于难。
有一个穷人一时好奇，就花了几个铜板将这本书买了下来。
这本书不怎么精致，然而这个穷人却从书中发现了一个令人振奋的信息，那就是有关“点金石”的秘
密。
据书中记载，在黑海岸边，有一块神奇的石头，它和其他成千上万块一模一样的石头混在一起，这块
石头看似一般，可它却有神奇的力量，能把普通的金属变成黄金。
它和其他石头的唯一区别就在于：唯独这块石头是温暖的，其他普通的石头都是冷冰冰的。
于是这个穷人卖掉了仅有的几件东西，准备了简单的行装，来到黑海岸边寻找这块神奇的石头。
到了这里之后，穷人就将他的“寻石计划”付诸行动。
饿了，这个穷人就到附近的地方讨点东西吃，晚上他就睡在海岸上，醒来就一块又一块的石头挨个找
，他拾一块石头，感觉一下，如果不热，就扔到了海里。
就这样，他日复一日地重复这个动作，转眼间，五年过去了，但他还是没有找到“点金石”。
可是，他非常确信总有一天自己会找到那块神石的。
于是，他还是按部就班地继续着自己的工作，拾一块石头就扔到海里，接着再拾，如此继续⋯⋯过了
很久之后，有一天早上，他拾起了一块石头，是“热的”，可是他连想都没想就一下把石头扔进了海
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里！
这个可怜的穷人继续日复一日地寻找自己心目中那块神石，而由于他已经形成了把石头扔进海里的“
习惯”，他甚至已经忘记自己扔石头是为了什么。
这个穷人的行为岂不可悲！
任何一种行为只要不断地重复，就会成为一种习惯。
同样的道理，任何一种思想只要不断地重复，也会成为一种习惯，在不知不觉中影响人的行为。
北京有一家外资企业招工，对学历、外语、身高、相貌的要求都很高，但薪酬也很高，所以有很多高
素质人才都来应聘。
最后有三个年轻人凭着自己的努力，过五关斩六将，到了最后一关：总经理面试。
年轻人想，这很简单，只不过是走走过场罢了，准十拿九稳了。
没想到，这一面试出问题了。
一见面，总经理说：“很抱歉，年轻人，我有点急事，要出去10分钟，你们能不能等我？
”年轻人说：“没问题，您去吧，我们等您。
”老板走了，年轻人一个个踌躇满志，得意非凡，闲不着，围着老板的大写字台看，只见上面文件一
摞，信一摞，资料一摞。
年轻人你看这一摞，我看这一摞，看完了还交换：哎哟，这个好看。
10分钟后，总经理回来了，说：“面试已经结束。
”“没有啊？
我们还在等您啊。
”老板说：“我不在的这一段时间，你们的表现就是面试。
很遗憾，你们没有一个人被录取。
因为，本公司从来不录取那些乱翻别人东西的人。
”这些年轻人一听，顿时捶胸顿足。
他们为什么这么感慨万千呢？
他们说：“我们长这么大，就从来没听说过不能乱翻别人的东西。
”有什么样的习惯，就会带来什么样的结果，这些都是可以预见的。
如果很不幸，你拥有很多坏习惯，那么当坏习惯的恶果在当时或最后显现出来的时候，这样的苦酒只
能你一个人去慢慢品尝了。
所以，能否改掉坏习惯，培养好习惯，就是能否获取人生幸福的关键。
一个个好习惯，犹如一级一级的登山阶梯，助你收获喜悦，走向成功！
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编辑推荐

《青少年受益一生的习惯培养全集》：习惯无时无刻不在影响着我们的思维方式和行为模式，培养好
习惯即是在寻找一种成功的方法。
青少年时期掊着良好的习惯，对一生有着深刻的影响。
好习惯是成功的阶梯，你的好习惯越多，成功离你就会越近。
习惯不是造就你，就是毁掉你青少年时期是习惯养成的关键期，也是避免形成坏习惯的最佳时期。
要拥有成功与幸福的人生，就要努力培养好习惯，不断克服坏习惯。
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