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前言

成功—并不是梦想，它就在你的现实当中。
给自己一个机会，不要让你的成功目标成为泡影。
要想实现你成功的目标，就要从现在做起，从你自己做起，从最基本的做起。
换句话说，要想成功，首先要做个靠谱的青年。
不要痴迷于成功大师的讲坛，它不会搀扶着你绕过成功路上的沟沟坎坎，它会让你觉得成功只是一个
可望而不可即的幻影，它会让你行进的方向更加迷茫；不要迷信成功大师的经验之谈，它不可能是包
治百病的万灵丹；不要盲目崇拜成功大师的成功诀窍，他们只是在授之以鱼，不可能成为你成功的法
宝。
因为他们的一招一式，并非为你量身打造。
我们可以肯定地说，成功之路没有捷径可循。
成功不是幻想，成功之路没有直通车，只能踏踏实实地走好每一站，而每一个站牌就是你为自己制定
的小小目标。
相信自己，成功的彼岸并不遥远，只要你有积极的心态，只要你肯付出努力，只要你用心地培养一种
良好的习惯，只要你愿意脚踏实地为自己制订计划，只要你能够一步一个脚印地践行你的计划，那么
，成功距你仅是咫尺之遥。
本书旨在授人以渔，让你成为一个真正靠谱的青年，从今天开始培养一个良好的习惯，给自己一个积
极乐观的心态，依靠自己不懈的努力，奔向成功的目的地。
出发！
为自己加油！

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<100个成功大师比不上一个靠谱青>>

内容概要

　　一个人若想成功，必须要“靠谱”！

　　本书将为您提供培养“靠谱”的最简单、最有效的方法。
沟通专家李贞淑在本书里依据“靠谱青年养成”法则为各位读者指出了自己迈向成功的具体道路。
作者同时还介绍了凭借自我品质迈向成功的方法，通过建立自信、热情、果断、习惯、自尊等优秀的
品格，从而成为一个靠谱青年。

　　想要成功的你，还理那些成功大师干什么？
阅读本书，直接成为靠谱青年！
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作者简介

　　李贞淑
韩国著名的口才专家，kbs知名女主播，金融界巨鳄和众多政界人士的口才顾问。
在美国密歇根州立大学学习了演讲理论和沟通交流的艺术，在韩国西江大学语言学院取得了硕士学位
。
现任愉快的口才研究所法人代表。

　　已出版《成功女人的对话方法》、《成功职员的对话方法》、《元快的对话方法1,2》、《不造成
伤害的温暖话语的力量》、《领导的人格授课》等超级畅销书。
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书籍目录

前言
第一章
　相信多少，成功多少
　*自信指数测试
　提升内心的标准　
　无的放矢，不是勇气，而是愚蠢　
　时间就是答案　
　把你内心的创伤表露出来　
　我人生的主角就是我自己　
　维持积极想法的方法　
　查看自信指数测试结果　
第二章
　你的心胜过你的想法
　*热情指数测试
　唤醒你沉睡的心灵　
　全身心地投入，会让你事半功倍　
　延长你热情的有效期　
　可重新唤醒斗志的系统　
　借鉴达人的热情　
　查看热情指数测试结果　
第三章
　要将理想付诸行动
　*果断指数测试
　相信果断的力量　
　消除妨碍你作决断的因素，你的行动力就会加强　
　拥有积极的心态会令你变得更积极　
　从失败的阴影中走出来　
　决定与行动同步开始　
　查看果断指数测试结果　
第四章
　把才能引向成功的力量
　*成功习惯指数一览表
　成功的关键在于有效地管理时间　
　健康是最好的财产　
　搞好人际关系的秘诀：履行约定　
　成为一个领导者的捷径—率先垂范　
　创造财富的原动力就是节制　
　成功话语的力量　
　查看成功习惯指数结果　
第五章
　为自己助威
　*自我尊重指数一览表
　奖励自己　
　尊重自己的感情　
　越是爱对方，越要关爱对方　
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　用积极的话语来表现自己　
　用自我暗示的方法来创造自己的未来　
　请大声说出心里的伤痕　
　爱现在的自己　
　查看自我尊重指数结果　
第六章
　成功人士的12条行动法则
　记录内心矛盾的自我　
　比较积极的我和消极的我　
　在纸上写出内心矛盾的原因　
　记录思考方式形成的过程　
　拟定变化的优先顺序　
　大声念出要执行的任务　
　记录训练的结果　
　把每天的日程向自己作一个介绍　
　记录履行每件事情的结果　
　将记录变成一种习惯　
　不断地向自己质问　
　将消极的话语改成积极的话语　
后记
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章节摘录
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后记

成功人士的自我对话法与众不同有这样一句俗语：“强按牛头不喝水。
”如果没有实践，即使读了能让自己马上改变的书，也不会有多大效果。
读完这本书，认清了“和别人沟通很重要，和自己对话也很重要”这一事实，但没有进入实践训练阶
段的话也无济于事。
很多书当中有很多激励篇章。
比如说提到“积极思考的力量”、“提高自信心”和“丢掉畏惧”等口号，但是如何做的说明很少的
话，很容易让读者陷入模棱两可的境地。
为了能让读者避免概念混淆，我在书中加大了“如何做”这一部分的篇幅，以此强调它的重要性。
如果你读完这本书，下定决心去实践的话，任何人都可以取得显著的成效。
至少把这本书的练习题做好，那会让你大开眼界，从而积极地去思考自己的人生。
人的内心总是有两张相反的面孔共存，希望和绝望、喜悦与悲伤、幸福与不幸、分享和贪欲，它们彼
此之间激烈地斗争着，以此来扩大自己的思维控制领域。
它们就像活着的有机体，如果不用意志来管辖它们，那么接近本能那一方的势力就会变大，以至于削
弱人们想要改变的意志力。
我在这本书中通过与自我对话的方式来强化成功的意志，并在提高、改善自己理性的同时，削弱本能
的负面性力量。
我和大家一样，在没有明白这一道理的时候，因为这两张相反的面孔而做了很多自己其实不愿意做的
事情。
但是当我学会了与自我对话的方法后，我就非常顺利地克服了内心两相矛盾的问题。
我希望读者也能通过这一方法像我一样得到由衷的快乐。
在这本书里提示的几个训练方法中，我真的希望你能选择几个方法去实践，然后品尝训练带来的效果
。
因为只要你发生变化之后，你形成的习惯就会很自觉地告诉你不能停止。
这本书是在自我沟通（intra communication，内心沟通）的基础理论上撰写的。
这个理论以“只有自己说服自己才能树立自我，也只有树立自我才能说服别人”为内容。
如果不懂得和内心的自我进行交流的话，不仅不能树立积极的自我，更不能与别人沟通。
这本书对因与别人沟通有问题而苦恼的人和因“话语”而痛苦的人都会有很大帮助。
因为能够与自己沟通成功的人，也会在与别人交流时取得成功。
那么，熟知与自我对话的方法以后，能够开拓新的人生，争取幸福和成功，这全在于你的选择。
我诚挚地希望广大读者能够实践这本书中列出的任何一个方法，以此体验更美好的人生。
我们都知道，成功的道路十分坎坷，是什么力量才能支撑着你走下去呢？
就是你的自信与平时培养起来的点滴的良好习惯。
这看起来非常非常地不起眼，听起来也非常非常之平凡，甚至每时每刻都缠绕在你身边却难以引起你
去注意，但就是这小小的再普通不过的习惯却能带你在成功的路上劈荆斩棘、跨越沟坎勇敢地奔向成
功的彼岸。
本书读到这里方才明白，其实做个靠谱青年很简单，你只需要要给自己设置一个点，这个点就是你成
功之路的起点。
其实做个靠谱青年很容易，你只需要从这个起点出发，一路都能收获美好的风景，给你一个良好的心
情。
其实做个靠谱青年很实际，每走一段艰难路程，都会有你来为自己加油。
其实也只有做个靠谱青年才能很靠谱地抵达成功的彼岸。
2009年秋天李贞淑
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媒体关注与评论

本书读到这里方才明白，其实做个靠谱青年很简单，你只需要要给自己设置一个点，这个点就是你成
功之路的起点。
其实做个靠谱青年很容易，你只需要从这个起点出发，一路都能收获美好的风景，给你一个良好的心
情。
其实做个靠谱青年很实际，每走一段艰难路程，都会有你来为自己加油。
其实也只有做个靠谱青年才能很靠谱地抵达成功的彼岸。
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编辑推荐

《100个成功大师比不上一个靠谱青年》编辑推荐：虽然认真工作但仍因失言而前功尽弃的时候，缺乏
领导力而无法提升业绩的时候，请马上改变你的对话方式吧！
这样不仅能改变你的职场生活，连你的团队业绩都会发生变化。
该书将会一一向你介绍让上司满意的话语、让下属听从的话语和在职场中不应该说的话语等内容。
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