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摇摇 多一个好习惯，心中就将多一份自信；多一
个好习惯，人生中就多一份成功的机会和机遇；多一个

好习惯，我们生命里就多了一份享受美好生活的能力。

人需要任何人要求和强迫，自学而出色地完成任务，就

叫做自动自发。习惯决定命运，习惯总是在悄悄形成，

只有积极主动的人，才能把握习惯促成好习惯的诞生。

本书向大家介绍了员园员种高效能杰出人士才具备的习
惯，给人们指出一条自动自发的自我完善之路。
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序摇言
好习惯，好人生

苑缘位“诺贝尔奖”获得者，在法国巴黎聚会，讨论
人类面临的重大会上，有人问一位“诺贝尔奖”获得

者：“您在哪所大学，学到了您认为最重要的东西？”出

人意料的是，那位白发苍苍的科学家回答：“是幼儿

园。”那人惊愕地问：“在幼儿园学到些什么呢？”科学

家回答：“把礼物分给小伙伴，不是自己的东西不要

拿，东西要放整齐，做错事要及时检讨⋯⋯”

好习惯会使你终生受益！

好习惯是我们生命的枝上盛开的一朵美丽的小

花，然而，她的果实对我们生命的成长却往往影响深

远，就像鸟儿偶尔衔到一个荒岛上的一粒树种，这不起

眼的种子往往就是覆盖荒岛的森林的孕育者，是改变

荒岛“荒之命运”的制造者！

好习惯是我们在自己生命的原野上，悄然踏出的

一条心灵之路，有了这条路，我们就不会因误入荆棘之

丛而被伤害，就不会在漫漫的岁月里迷失自我；有了这

条路，我们就能去漫游我们的理想之国，就能一天比一

天的走近我们渴望中的新生活。



好习惯是我们不断拾取愿望的音符独自创作的一

首迷人的歌，唱着这首歌，我们就能享受到生活的节奏

之美；唱着这首歌，我们的内心深处就会涌动着一种催

促着自己奋发向上的力量。

一个旅行者，每到一地都有寻找奇异的小石子留

作纪念的习惯，有一次，他却在一条山下融雪汇聚成的

水冷似冰的溪流里，发现了一颗硕大的钻石。是的，好

习惯就是让我们不断发现成功钻石的寻宝图，是一本

在生命的银行里不断扩展我们人生价值的存折。

坏习惯就像是我们行驶在岁月之海上的理想之轮

里的老鼠，早晚有一天会把船底啃穿，使其在不知不觉

中沉没；而好习惯则是高挂在这理想之轮上的风帆，有

了这风帆，不管是哪个方向的来风都能让它成为推动

我们前进的动力，从而把我们送到自己渴望到达的港

湾。

如果你为自己培养了一种好习惯，那么，它就会处

处让你看到未来生活里的希望，在通往成功和梦想的

道路上，它就会成为你灵感的源泉，成为开启你智慧之

门的金钥匙。

你的反复的行为便形成了习惯，而习惯又反过来

塑造了你独特的自我。一个哲人曾说过：“种下一种

行为，收获一种习惯；种下一种习惯，收获一种个性；种

下一种个性，收获一种命运。”因此，好读书和思索的

人，收获知识和智慧；处处总是习惯好为他人打算的

人，收获的是快乐和幸福；遇事总是抱着积极的心态、



习惯往好处想的人，收获的一定是成功和人生的辉煌

⋯⋯

哈伯德



目摇录
序言：好习惯，好人生 员!!!!!!!!!

一分钟发现：

杰出人士的猿源个好习惯 源!!!!!!!!!

一分钟自测：

这些好习惯你有吗 苑!!!!!!!!!!!!

第一辑摇一分钟对待自己

做人行事，只有心中有了准则，才能站得稳脚跟，

立于不败之地。同样，一个人要想获得成功，就要学会

自己给自己下命令。

员郾想做，你就马上做 怨!!!!!!!!!!!
圆郾时刻把握自己的命运 员园!!!!!!!!!
猿郾学会给自己下命令 员圆!!!!!!!!!!
源郾不要太忙碌 员源!!!!!!!!!!!!!
缘郾留住“孤芳自赏”的心 员缘!!!!!!!!!
远郾不要与你的下属争喝一杯羹 员苑!!!!!!
苑郾自信是做好一切的基础 员怨!!!!!!!!
愿郾钻石就在你身边 圆员!!!!!!!!!!!需要全本请访问 www.ertongbook.com



怨郾不要怀疑自己 圆猿!!!!!!!!!!!!
员园郾写下自我肯定的话 圆源!!!!!!!!!
员员郾对自己要宽容 圆缘!!!!!!!!!!!
员圆郾采取主动 圆远!!!!!!!!!!!!!
员猿郾遇到讨厌的人，不妨照镜子，看看自己 圆苑!
员源郾有空常跟自己聊聊 圆愿!!!!!!!!!
员缘郾当机立断，放弃那些过于勉强的事物 圆怨!!
员远郾适时地表现出自己的专长 猿圆!!!!!!

第二辑摇一分钟对待工作

一个人要想获得成功，最好的捷径就是选择一种

哪怕没有任何报酬自己也愿意努力去做的工作。当你

这样做时，金钱就会自动地随你而来。

员苑郾工作也须量体裁衣 猿源!!!!!!!!!
员愿郾不积跬步无以至千里 猿缘!!!!!!!!
员怨郾赚钱不是人生目标 猿苑!!!!!!!!!
圆园郾做一个不为薪水工作的职员 猿怨!!!!!
圆员郾放弃是为了获得更多 源员!!!!!!!!
圆圆郾任何工作都值得做好 源猿!!!!!!!!
圆猿郾把工作看作乐趣 源缘!!!!!!!!!!
圆源郾勤奋工作吧 源苑!!!!!!!!!!!!
圆缘郾让敬业成为一种习惯 缘园!!!!!!!!
圆远郾自动自发地工作 缘圆!!!!!!!!!!



圆苑郾善于寻找工作中的乐趣 缘源!!!!!!!
圆愿郾将爱好融入工作中 缘远!!!!!!!!!
圆怨郾进职场之前，先向前辈学习 缘苑!!!!!!
猿园郾没有人找你做事，你可以毛遂自荐 缘愿!!!
猿员郾职场高效能人材的习惯 远园!!!!!!!
猿圆郾杰出管理者的习惯 远圆!!!!!!!!!
猿猿郾杰出悦耘韵的习惯 远缘!!!!!!!!!!

第三辑摇一分钟对待生活

俗话说：“相由心生，境由心转。”如果你整天沉溺

在自己悲伤的情绪中，日久天长，别人眼中的你就是眉

头深锁的苦命人；相反，若你能够从生活中随处取些点

点滴滴的快乐，自然而然，你的眉宇间就会散发出溢人

的光彩。快乐是自我的，只要换个想法，转个念头，人

生就会更好。

猿源郾梦想永远为时不晚 远苑!!!!!!!!!
猿缘郾每天给自己一小时 远怨!!!!!!!!!
猿远郾居安思危 苑员!!!!!!!!!!!!!
猿苑郾珍惜现在的每一分钟 苑猿!!!!!!!!
猿愿郾一切都应顺其自然 苑缘!!!!!!!!!
猿怨郾早起的鸟儿有虫吃 苑远!!!!!!!!!
源园郾从“司空见惯”的现象中有所发现 苑苑!!!
源员郾每天拿出“为将来的一小时” 苑怨!!!!!



源圆郾快乐生活原则 愿园!!!!!!!!!!!
源猿郾理财六种好习惯 愿圆!!!!!!!!!!
源源郾能早一小时采取行动，就立刻实践 愿猿!!!
源缘郾不妨多注意一下身边常见的花草树木 愿源!
源远郾悲伤时，就让自己忙碌 愿远!!!!!!!!

第四辑摇一分钟对待学习

书籍是你获取知识的工具，它能在黑暗的日子里

鼓励你，使你大胆地走进一个别开生面的境界。古语

说得好“书中自有黄金屋，书中自有颜如玉”，让我们

在书中寻找到“颜如玉”吧！

源苑郾把书籍当作最好的朋友 愿愿!!!!!!!
源愿郾读好书永远不嫌多 怨园!!!!!!!!!
源怨郾获得智慧：分九步走 怨圆!!!!!!!!!
缘园郾多才多艺，莫如独精一门 怨源!!!!!!!
缘员郾在别人的失败处寻找机遇 怨远!!!!!!
缘圆郾好记性不如烂笔头 怨苑!!!!!!!!!
缘猿郾每天都要给大脑充电 怨怨!!!!!!!!
缘源郾你必须主动想要才行 员园员!!!!!!!!
缘缘郾重视学习的高效时段 员园圆!!!!!!!!
缘远郾学习你佩服的人的做事方法 员园源!!!!!



第五辑摇一分钟对待处事

生命中最珍贵、最美好的不是有形的物质，而是一

些仁慈与善意的举动所带来的感觉。有一句古谚说：

“给予的本身就是种回馈。”这是真的，你对别人付出

善意，让别人感觉很好，就能让你自己感觉到温暖与实

在。

缘苑郾事事成功的七种态度 员园远!!!!!!!!
缘愿郾五分钟计划会形成良好的动力 员园苑!!!!
缘怨郾每一个细节都不要忽视 员园怨!!!!!!!
远园郾体谅别人的难处 员员员!!!!!!!!!!
远员郾成功就是一叠厚名片 员员猿!!!!!!!!
远圆郾珍惜别人的面子 员员缘!!!!!!!!!!
远猿郾温和带来好运 员员苑!!!!!!!!!!!
远源郾事事以大局为重 员员怨!!!!!!!!!!
远缘郾你要晓得你自己要干什么 员圆员!!!!!!
远远郾别给自己树敌太多 员圆圆!!!!!!!!!
远苑郾要为别人着想 员圆猿!!!!!!!!!!!
远愿郾量力而行，适可而止 员圆缘!!!!!!!!
远怨郾人人身上都有优点 员圆愿!!!!!!!!!



第六辑摇一分钟对待心态

在你重新开始的时候，你必须牢记一句箴言。如

果你把它时常放在心里，你所遇到的一切障碍都会迎

刃而解，你将无往而不胜。这句箴言就是：如果你有成

功的决心，你就永远不会失败。

苑园郾快乐起来的好习惯 员猿员!!!!!!!!!
苑员郾成功来自内心 员猿猿!!!!!!!!!!!
苑圆郾做自己情绪的主人 员猿缘!!!!!!!!!
苑猿郾保持清醒的头脑 员猿苑!!!!!!!!!!
苑源郾把“失去”当做“被遗弃” 员猿怨!!!!!!
苑缘郾适可而止莫贪图 员源员!!!!!!!!!!
苑远郾不以物喜，不以己悲 员源圆!!!!!!!!
苑苑郾将压力变为动力 员源源!!!!!!!!!!
苑愿郾忍让是一种美德 员源缘!!!!!!!!!!
苑怨郾时刻高喊“我很重要” 员源苑!!!!!!!!
愿园郾把握心灵的方向 员源怨!!!!!!!!!!
愿员郾背后被踢时，别回头一直走 员缘员!!!!!
愿圆郾把笑挂在脸上 员缘圆!!!!!!!!!!!
愿猿郾遇到困难时，请告诉自己：
摇摇摇“是很困难，但没问题。” 员缘源!!!!!!!



第七辑摇一分钟对待说话

鲁迅说得很深刻：“只有真的声音，才能感动中国

人和世界人；必须有真的声音，才能同世界人同在世界

上生活。”虚情假义只会使你远离人群，一个人孤独地

流浪。因此，在与人交谈时，话切不可太虚，否则将很

难与人有进一步的沟通。

愿源郾不要把话说得太满 员缘远!!!!!!!!!
愿缘郾聆听，也是一种关爱 员缘愿!!!!!!!!
愿远郾多说好话 员缘怨!!!!!!!!!!!!!
愿苑郾说话逻辑不可乱 员远园!!!!!!!!!!
愿愿郾说话节奏把握好 员远员!!!!!!!!!!
愿怨郾说话要简洁精练 员远圆!!!!!!!!!!
怨园郾说话需平凡朴素 员远源!!!!!!!!!!

第八辑摇一分钟对待观念

你想要获得成功，必须有独创性才行。只要你积

极工作，灵感就会涌出来。要看你有没有独创的决心，

凡是要完成一件事，必须有决心。不能活用自己特性

的时候，只要有决心的话，有时也可以做到独创性的工

作的。

需要全本请访问 www.ertongbook.com



怨员郾学会爱你的对手 员远远!!!!!!!!!!
怨圆郾培养多元思维 员远苑!!!!!!!!!!!
怨猿郾以原则为生活重心 员远怨!!!!!!!!!
怨源郾当务之急是做最重要的事 员苑园!!!!!!
怨缘郾异性做的事情，不妨也尝试 员苑员!!!!!
怨远郾将“愿望”改变成“欲望” 员苑圆!!!!!!
怨苑郾相信自己是第一 员苑缘!!!!!!!!!!
怨愿郾控制灵感 员苑苑!!!!!!!!!!!!!
怨怨郾不要脸皮，要面子 员苑愿!!!!!!!!!
员园园郾经常突发奇想 员愿园!!!!!!!!!!
员园员郾善于转换思路 !!!!!!!!!!!!



书书书

一分钟发现

杰出人士的猿源个好习惯

在你静下心来阅读本书前，测测自己离“杰出人

士”还有多远。

员援不说“不可能”三个字。
圆援凡事第一反应：找方法，而不是找借口。
猿援遇到挫折对自己大声说：太棒了！
源援不说消极的话，不落入消极情绪，一旦出现立即
正面处理。

缘援凡事先订立目标，并且尽量制作“梦想版”。
远援凡事预先作计划，尽量将目标视觉化。
苑援六点优先工作制。每一分，每一秒都用于做事
情。

愿援随时用零碎的时间（如等人、排队等）做零碎的
小事。

怨援守时。
员园援写下来。不要太依靠脑袋记忆。
员员援随时记录灵感。
员圆援把重要的观念、方法写下，并贴起来，以随时提
示自己。



员猿援走路比平时快猿园豫。走路时，脚尖稍用力推
进；肢体语言健康有力，不懒散、萎靡。

员源援每天出门照镜子，给自己一个自信的笑容。
员缘援每天自我反省一次。
员远援每天坚持一次运动。
员苑援听心跳员分钟。指在做重要事前，疲劳时，心
情烦躁时，紧张时。

员愿援开会坐在前排。
员怨援微笑。
圆园援用心倾听，不打断对方说话。
圆员援说话时，声音有力。感觉自己声音似乎能产生
有感染力的磁场。

圆圆援同理心。说话之前，先考虑一下对方的感受。
圆猿援每天有意识、真诚地赞美别人三次以上。
圆源援及时写感谢卡，哪怕是用便笺写。
圆缘援不用训斥、指责的口吻跟别人说话。
圆远援控制住不要让自己做出为自己辩护的第一反
应。

圆苑援每天多做一件“份外事”。
圆愿援不管任何方面，每天必须至少“进步一点点”。
圆怨援每天提前员缘分钟上班，推迟猿园分钟下班。
猿园援每天在下班前用缘分钟的时间做一天的整理
性工作。

猿员援定期存钱。
猿圆援节俭。



猿猿援时常运用“头脑风暴”。
猿源援恪守诚信，说到做到。



这些好习惯你有吗

有好多好习惯，你可能已拥有，但也有很多习惯你

还没有想到。

员当你生活枯燥的时候， 你会？

圆当你觉得人生乏味的时候， 你会？

猿当你体力日差的时候， 你会？

源当你工作疲惫的时候， 你会？

缘当你孤傲狂放的时候， 你会？

远当你志得意满的时候， 你会？

苑当你钱不够用的时候， 你会？

愿当你觉得工作低迷的时候， 你会？

怨当你怀疑自己的时候， 你会？

员园当你忽略家人的时候， 你会？

员员当你浑噩度日的时候， 你会？

员圆当你忙于工作的时候， 你会？

员猿当你目中无人的时候， 你会？

员源当你服务不佳的时候， 你会？

员缘当你慌张失措的时候， 你会？

员远当你推诿责任的时候， 你会？

员苑当你肠枯思竭的时候， 你会？

员愿当你沮丧失意的时候， 你会？

员怨当你畏惧调职的时候， 你会？



圆园当你沟通障碍的时候， 你会？

圆员当你业绩消退的时候， 你会？

圆圆你收到耘原皂葬蚤造的时候， 你会？

摇摇参考答案：

员郾用心体会摇摇圆郾培养幽默摇摇猿郾运动建身
源郾认真休息 缘郾感恩惜福 远郾谦冲为怀
苑郾投资理财 愿郾激励自己 怨郾建立自信
员园郾爱与关怀 员员郾阅读好书 员圆郾安排休闲
员猿郾不断学习 员源郾让顾客满意 员缘郾万全准备
员远郾勇于承担 员苑郾转型思考 员愿郾检讨改进
员怨郾提升自己 圆园郾真诚倾听 圆员郾积极行动
圆圆郾响应一下

摇摇提醒：

这些习惯，你缺少了哪几个？

如果你的答案有半数以上是空的，那么，你从今天

开始就得翻开这本书了。

需要全本请访问 www.ertongbook.com


