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前言

所谓习惯，就是人们在日常生活和工作中以相同的方式，一而再，再而三地从事相同的事情，这样不
断重复之后形成的一种固化的、稳定的、不易改变的行为或思想的惯性。
    习惯无处不在，无时不在，一天24小时都紧跟着我们。
比如我们在几点起床，几点吃饭，几点洗脸、刷牙，喜欢吃什么，喜欢穿什么，喜欢什么颜色，我们
接触的每一件事物，产生的每一个想法，得出的每一个结论，做出的每一个动作，都是习惯的作用，
都受到习惯的支配。
据科学家统计，一个人一天的行为中，大约只有5％是属于非习惯性的，而剩下的95％的行为都是习惯
性的，我们所做的绝大部分的事情其实有习惯的烙印，都被习惯支配着，左右着，改变着。
    柏拉图说：“人是习惯的奴隶。
”英国诗人德莱敦说：“首先我们养出了习惯，随后习惯养出了我们。
”全球畅销书《心灵鸡汤》的作者杰克·坎菲尔德也说过：“如果你希望出类拔萃，也希望生活方式
与众不同，那么，你必须明白一点——是你的习惯决定着你的未来。
”而著名心理学家威廉·詹姆士更有一段阐述习惯的名言：“播下一种行为，收获一种习惯；播下一
种习惯，收获一种性格；播下一种性格，收获一种命运。
”这段话几乎被公认为是习惯和命运的公式，习惯和成功的公式。
我们的工作，我们的生活，我们的成功，我们的命运，我们的人生，无不受到习惯的强大影响，时刻
被习惯牵着鼻子走。
    可见习惯的力量是巨大的，它贯穿着人的一生，伴随着人的一生，影响着人的一生。
不论是成还是败，是输还是赢，是失还是得，都由习惯决定，区别只不过在于你养成的是好习惯还是
坏习惯。
好习惯促进成功，坏习惯制造失败；好习惯是成功的钥匙，坏习惯则是失败的泥淖；好习惯载着我们
向成功飞驰，坏习惯却驮着我们滑向失败的深渊⋯⋯成功的人永远都是那些不断完善自己、不断改掉
坏习惯养成好习惯的人。
美国的杰·霍吉在他的《习惯的力量》一书中写道：“成功人士并不见得比其他人聪明，但是，好习
惯让他们变得更有教养、更有知识、更有能力；成功人士也不一定比普通人更有天赋，但是，好习惯
却让他们训练有素、技巧纯熟、准备充分；成功人士不一定比那些不成功者更有决心或更加努力，但
是，好习惯却放大了他们的决心和努力，并让他们更有效率、更具条理。
”可见习惯决定人生，左右人生，改变人生。
一切成功都源于习惯，一切失败也都来自习惯；有好的习惯才有好的命运，有坏的习惯就会有坏的命
运；好习惯成就人生，坏习惯阻碍成功。
    然而，职场中却不论是谁都会有这样或是那样的坏习惯，并且因为这些而阻碍着成功的步伐。
比如不讲诚信、不懂礼仪、推卸责任、逃避问题、不懂规划、不善沟通、不思进取、不懂合作、不顾
安全、缺乏自律、懒惰拖沓、马虎大意⋯⋯很多员工都是因为这些坏习惯而挡住了自己通向卓越的道
路，绊住了自己通向成功的脚步，以至于落入平凡甚至平庸的窠臼，永远难以出头！
    毫无疑问，要想获得成功的人生，就要改变坏习惯，培养好习惯。
只有改掉这些阻碍成功的坏习惯，培养促进成功的好习惯，成功才会属于我们，拥抱我们，陪伴我们
。
那我们为何不去培养好习惯去除坏习惯呢？
何不从自身的习惯着手，从养成一个良好的习惯开始，用好习惯代替坏习惯，推开一切阻碍成功的障
碍，向着成功大步向前呢？
    所以，改变你的工作习惯吧，从现在开始，从工作开始。
当你改掉那些坏习惯，拥有好习惯之后，你就能在自己的舞台上跳出最华美的舞蹈，就能在自己的人
生中收获最灿烂的成就，从而收获最成功的人生。
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第一章行为决定习惯，习惯决定命运――坏习惯是成功最顽固的敌人1.思想决定行为，习惯改变命运2.
习惯具有惊人的力量3.好习惯结好果，助你轻松成功4.坏习惯酿恶果，阻碍你的成功5.什么样的习惯造
就什么样的人生6.这些坏习惯就是你成功的绊脚石第二章缺乏忠诚，不讲诚信――毁掉的是成功的根
基1.忠诚高于一切2.职场忠诚比工作能力更重要3.诚信是一个人的立身之本4.缺少诚信就失去了成功的
根基5.只有忠诚守信的人才会取得成功第三章不懂礼貌，不重形象――礼仪和形象是成功的敲门砖1.良
好形象是一个人行走社会的通行证2.成功无关长相，但一定有关形象3.行为邋遢只会让你事事无成4.礼
貌对人才能获得好人缘5.懂礼仪重形象才能让成功更近第四章忽略健康，忽视安全――健康和安全是
成功最大的资本1.健康和安全是一切成功的前提2.失去健康，一切都不过是O3.没有安全，现有的一切
都会成空4.健康和安全是成功最大的资本5.重视健康和安全，成功才会成为可能第五章逃避问题，推卸
责任――放弃责任就是放弃成功1.问题就是机会，逃避问题就是放弃机会2.积极解决问题，勇于担责才
能把握机会3.不要推卸责任，放弃责任就是放弃成功4.扩大你的责任圈，才能扩大成功圈5.借口是成功
的敌人，是失败的温床6.要为成功找方法，别为失败找借口第六章工作杂乱，不讲条理――凡事预则
立不预则废1.有备才能无患，做好计划是成功的前提2.杜绝杂乱无章，条理清晰工作才有高效率3.合理
安排，最重要的事情最先做4.做时间的主人，高效利用每一分钟第七章心态消极，缺乏主动――天上
不会掉成功，成功需要积极主动去争取1.主动是平庸和卓越的分水岭2.消极的心态是腐蚀成功的毒药3.
拨一下动一下最后只会被扔下4.永远积极主动，才能无往而不胜第八章粗枝大叶，马虎大意一工作“
差不多”成功就会“差很多”1.粗枝大叶就会被“小事”绊倒2.不能忽略“小事”，“小事”从来不“
小”3.1％的失误也能毁掉你100％的努力4.工作如果“差不多”，成功就会“差很多”第九章办事拖拉
，行动迟缓――行动拖拉只会把成功的机会拱手让给别人1.今日事今日毕，不为明天添负担2.行动迅速
才能抓住机遇3.保障效率才能保障工作4.把握现在，不让明天的后悔到来第十章不善沟通，不懂合作―
―团队时代不懂合作就会被成功抛弃1.团队时代，合作才是主旋律2.“独行侠”终会孤掌难鸣3.没有全
能的个人，只有完美的团队4.善于沟通是团队合作的金钥匙5.建立人际关系网络，赢得成功人脉第十一
章自由散漫，缺乏自律――不懂得自律的人绝对与成功无缘1.自律是成功者最重要的特质2.缺乏自律，
有才华也会误前程3.所有的纪律和规章都需要严格遵守4.学会克制，放纵自我就是毁掉成功第十二章不
爱学习，不思进取――与时俱进才能永远走在成功者之列1.不思进取就会被岗位抛弃2.敢想敢做，大胆
创新才能不断赢得成功3.不断学习，在学习中汲取成功的智慧4.每天进步一点点，就离成功近一点5.永
不止步，才能一直与成功同行第十三章有始无终，半途而废――成功永远属于那些坚持到底的人1.半
途而废只会带来百分之百的失败2.成功永远属于那些坚持到底的人3.过程曲折并不意味着结果失败4.不
要轻易被困难和挫折打倒5.成功路上必须坚持，坚持，再坚持第十四章只会苦干，不会巧干――低头
拉车更要抬头看路才能获取成功1.低头拉车更要抬头看路2.只会苦干难以成功3.成功不仅要能干肯干，
更需要巧干4.努力想办法，就会有办法5.用对方法，成功就会变得简单第十五章改掉坏习惯，养成好习
惯――让你的成功无人可挡1.没有人可以限制你成功，除了习惯2.坏习惯要用好习惯来代替3.养成好习
惯，成功就无人可挡
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章节摘录

1.思想决定行为，习惯改变命运    习惯是什么？
习惯就是因为我们的思想指挥着我们的行动，并在反复的行动中所逐渐形成的一种不易改变的行为。
    习惯来源于思想，思想决定行为，行为造就习惯，而习惯会决定命运，有什么样的思考就会有什么
样的行动，有什么样的行动就会有什么样的习惯，有什么样的习惯就会有什么样的人生。
这其实就是习惯和命运的公式，成功的公式。
    美国石油大王保罗·盖帝有个抽烟的习惯，并且抽烟非常厉害，每天3包4包也很常见。
抽起来周围就没有人愿意坐在他旁边。
    一次，他去法国出差，劳累了一天的他很快进入了梦乡。
半夜，他醒了，非常想抽烟，可他的烟已经全抽光了，他穿上衣服刚要去买烟，忽然觉得这种行为很
可笑，大半夜起床就为了自己这个讨厌的习惯？
我不抽烟难道不行吗？
这种有害于健康、而且还会影响到别人的坏习惯，为什么不改掉呢？
于是他就又脱下衣服躺下了，并且下定决心一定要改变自己的这个坏习惯，戒除烟瘾。
从那天起，他没再抽过一支烟，而且他的生意也越做越大，越做越好，最终成为世界著名的“石油大
王”。
    其实生活中，习惯无处不在，24小时不间断地跟随着我们。
我们每天绝大多数的行为都是出自习惯的支配，比如：我们在几点准时起床，几点吃饭，怎么洗澡、
刷牙、上班、下班，喜欢吃什么，喜欢什么样的颜色，看电视看书的时候又喜欢什么样的口味⋯⋯所
有这些都由习惯来统一支配。
我们接触的每一件东西，接触的每一件事物，产生的每一个想法，应用的每一个思考方式，得出的每
一个结论，做出的每一个动作，都深深地有着自己习惯的烙印，这些习惯都来源于我们的思想，形成
于我们的行动，而我们的人生和命运正是由这些习惯所决定。
    有这样一个被广为流传的故事：一大型跨国企业，因新增分厂，急需员工。
发出招聘通知的两天后，面试就开始了，而面试的场所却被主考官用心设计了一番，他在门口放了一
袋垃圾，而垃圾旁边便是垃圾桶，给应聘者坐的椅子放在离主考官四米多远的地方⋯⋯    当天来面试
的人中不乏名牌大学名牌专业的人，可谓是人才济济。
而面试的结果却令人匪夷所思，被录取的竟然是个普通大学生！
主考官的解释让所有人恍然大悟，同时他的话也值得所有人深思一番，他说：“在所有的应聘者中只
有他一个人在进来前把那袋垃圾捡起来扔进垃圾箱，也只有他在面试开始前把自己坐的椅子搬到了离
我们较近的地方，这就是我们录取他的原因，我想我们还用不起那些自命清高的人。
”    而当人们以惊讶的眼神去问那位青年是如何做到这些的时候，他却只是浅浅地一笑，说道：“其
实也没什么，我只是习惯了。
”    “我只是习惯了”。
是的，这就是习惯的力量。
正是拥有这个工作不分分内分外的好习惯，他才能在众多应聘者当中脱颖而出，最终赢得企业的信赖
。
    习惯首先来源于你的思想，你想要干什么，才会有什么样的行动，一个行动重复多次，就成了习惯
。
一个人有了改变自己的想法时，也就能改变自己的行动，只要改变了自己的行动，坏习惯就容易改变
了。
一次我骑自行车上街，被三轮车撞倒，路边的人都责怪那个骑三轮车的人违反了交通规则。
我爬起来正要发火时，我的想法提醒我：“千万不要发火！
”接着我便使用起提早准备好的“灭火器”：一边默想“生气是拿别人的错误惩罚自己”，一边让自
己的舌头在嘴里转了几圈。
这个过程前后不到30秒钟，一肚子火气就全消失了。
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    习惯决定命运，有好的习惯才会有好的命运，有坏的习惯就会有坏的命运。
习惯可以载着我们向成功飞驰，也可能驮着我们滑向失败的深渊，关键是看你养成的是好的习惯还是
坏的习惯。
所以，树立一个好的思想，指导我们的行动，并形成习惯，相当重要。
    心理学巨匠威廉·詹姆士说：“播下一个行动，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播
下一种性格，收获一种命运。
”这是关于命运的一个长长的链条。
人的命运就这样被习惯牵着鼻子走，被行为牵着鼻子走，被思想牵着鼻子走。
著名的成功学大师拿破仑·希尔说：我们每个人都受到习惯的束缚，习惯是由一再重复的思想和行为
所形成的，因此，只要能够掌握思想，养成正确的习惯，我们就可以掌握自己的命运，而且每个人都
可以做到。
所以我们必须时刻提醒自己，要改变命运，改变人生，一帆风顺地走向成功，就要改变思想，改变行
为，从而改变习惯，改变命运。
    2.习惯具有惊人的力量    一个人的日常活动，90％都在不断地重复原来的动作，在潜意识中转化为程
序化的惯性，这些行为在不断地重复中已经成为不必思考的自然动作，这就是习惯。
习惯是人们生活中必不可少的组成成分，生活中习惯是潜意识的活动，就像各种软件的编程，一旦启
动就会按既定的程序演绎。
    一位没有继承人的富豪死后将自己的一大笔遗产赠送给了远房的一位亲戚，这位亲戚是一个常年靠
乞讨为生的乞丐。
这名接受遗产的乞丐立即身价一变，成了百万富翁。
    新闻记者便来采访这名幸运的乞丐：“你继承了遗产之后，你想做的第一件事是什么？
”    乞丐回答说：“我要买一只好一点的碗和一根结实的木棍，这样我以后出去讨饭时方便一些。
”    即使已经成为了百万富翁，乞丐的习惯性思维仍是一切为了讨饭！
可见习惯所具有的强大力量。
英国著名哲学家弗朗西斯。
培根曾说过：“习惯真是一种顽强而巨大的力量，它可以主宰人生。
”美国成功学大师拿破仑·希尔说：“习惯能够成就一个人，也能够摧毁一个人。
”因为习惯的力量不仅强大，而且顽固，有时甚至具有惊人的力量。
习惯一旦养成，要改变起来就很难。
俗话说，“习惯成自然”，因为一个习惯养成太久的话，就成为一种自然而然的思想或是行动了，成
为了一种定式，一种极难改变的僵化状态。
    有一对父子，住在山上，每天都要赶着牛车下山卖柴。
老父亲很有经验，坐镇驾车。
山路崎岖，弯道特多，儿子眼神较好，总是在要转弯时提醒道：“爹，转弯了！
”    有一次父亲因病没有下山，儿子一人驾车。
到了弯道，牛怎么也不肯转弯，儿子用尽各种方法，下车又推又拉，用青草诱之，牛还是一动不动。
    到底是怎么回事？
儿子百思不得其解。
最后只有一个办法了，他左右看看无人，贴近牛的耳朵大声叫道：“爹，转弯啦！
”牛应声而动。
    P2-5
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编辑推荐

《这些工作习惯阻碍你成功》由向亚云、蒋彬、刘彪著。
毫无疑问，要想获得成功的人生，就要改变坏习惯，培养好习惯。
只有改掉这些阻碍成功的坏习惯，培养促进成功的好习惯，成功才会属于我们，拥抱我们，陪伴我们
。
那我们为何不去培养好习惯去除坏习惯呢？
何不从自身的习惯着手，从养成一个良好的习惯开始，用好习惯代替坏习惯，推开一切阻碍成功的障
碍，向着成功大步向前呢？
    所以，改变你的工作习惯吧，从现在开始，从工作开始。
当你改掉那些坏习惯，拥有好习惯之后，你就能在自己的舞台上跳出最华美的舞蹈，就能在自己的人
生中收获最灿烂的成就，从而收获最成功的人生。
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