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好的习 惯是
一

种美德 ， 坏的 习惯是
一

种惰性 。 习馈

长年累月地影响着人们的品德 ， 决定着人们的思维和行

为方式 ， 左右着人们一生的成败 。

巳
吕Wd

回
讪

圆

回好习惯回
CHENGJ'IU DASHI DE

70GE HAOXIGUAN

郑一 群／编暑

有什么样的
－"

就有什么样的

北京工枕大学出版祉

需要全本请访问 www.ertongbook.com



r

娜个娇习惯
CH【NC川UDAsr训 DE

7odE HAOXIGUAN



好习惯
CHENGIllU DASHI DE

70GE HAOXIGUAN

郑一群／编著

北京工业太学出版社



图书在版编 目 《 CIP ）数括

成就大事的 70 个好习惯 l郑一群编著 ．

一北京 ： 北京工业大学

出版社 ， 200 .7

1sBN97吕．7.5639一 180回 ．o

成⋯ 11 ． 郑⋯ 皿 ． 习惯一培养一通俗读物 IV . B8426-49

中 国版本图书馆 CIP 数据核字 （200 ） 第 083963 号

成就大事的 70 个好习惯

郑一群 编著

北京工业大学出版社出版发行

邮编 ： 100022 电话 ： ( 010) 67392308

各地新华书店经销

三河市世纪兴源印刷有限公司

200 年 7 月 第 1 版 2007 年 7 月 第 1

787 mm x 1092 nun 16 开本 13 印张

1犯N97卜7.5639.1801o

定价 ： 18 .00 元

次印刷

167 千字



螺
” ’

舀

如果人 生 是 一 条婉蜒 曲 折 的 路 ， 那 么 丁惯就是铺 就这条路 的

石 子 ； 如 果人 生 是 一 片 汪 洋 大 海 ， 那 么 习 惯就 是 聚集成 海 的 水

滴 。 人生 的 质 量取决于 丁惯 的好坏 ， 如果是好 丁惯 ， 那 么 即 使铺

成 的路有 曲 折 ， 最终也会通 向 顶峰 ， 通 向 光 明 与 美好 ！

习 惯是经过长 时 间 逐渐养戍 的 不 易 改 变 的 行为 或倾 向 。 研 究

表 明 ，

一个人每天 的 90％的行 为 都是无 意 识 的 ， 都 是 受 到 习 惯 的

支 配 。 习 惯每 时每刻 都在 影 响 着人 的 生 活 ， 它 使行为 自 动 化 ， 不

需 要特别 的 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 一旦养成 ， 就会成 为 影 响 人生 的 一种力 量 。

心 理 咨 询 专 家 胡 志 威研 究 发现 ，

一 个人 工作 、 学 习 的 好坏 ，

20％与 智 力 因 素 有关 ， 80％与 非 智 力 因 素 有 关 。 而在信 心 、 意 志 。

习 惯 、 兴趣 、 性格等 非 智 力 因 素 中 ， 习 惯又 占 有重 要 的位置 。

好 习 惯才 有好人生 。 有 的人一 生 顺利 ， 有 的人命运 多 外 ； 有 的

人事业辉煌 ， 有 的人碌碌无为 ； 有 的人屡败屡 战 ， 最终成功 ， 有 的

人竭 力 奋争 ， 结果一事 无 成 。 人 生 的 后 面似 乎 有 一 只 神 奇 的 手在

指挥着每 一 个人 ， 其实这只 无形 的 手不 是别 的 ， 正是人 的 习 惯 。

习 惯 就像是 飞 驰 的 列 车 ， 惯 性使人 无 法 止 步 。 习 惯 是 一 点

一 滴 、 循环往复 、 无数 重 复 的 行为 养成 的 ， 不 管 是好 的 丁惯还是

坏 的 习 惯 莫不 如 此 ， 只 是结 果不 同 。 好 的 刁 惯 是 一种美德 ， 坏 的

习 惯是一种 惰 性 。 习 惯就是这样 一种 力 量 ， 它 长年累 月 地影 响 着 一 。

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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人们 的 品 德 ， 决定着人们 的 思 维和行为 方 式 ， 左右着人们 一 生 的

成败 。

所 以 ， 要想成就 自 已 美好的人生 ， 就要养成 良好的 丁惯 。
一个

坏 习 惯多 于好不惯 的人 ， 他 的人生是 向 下沉沦的 ；
一个努力 让 囱 己

的好 习 惯 多于坏 习 惯的人 ， 他每一天 的 生 活都是积极的 、 充满 活力

的 ， 那样他 的人生必定会是美好的 。 虽 然 习 惯严 重地影 响 着我们 的

思维和行动 ， 但是 习 惯并不是天生 的 ， 当 我们认识到 自 已 的坏 习 惯

时 ， 应该学会用 自 已 的好 习 惯来替代坏 习 惯 。 只 有在好 习 惯 的支配

下产 生 的思维和行动 ， 才 能 引 导我们走 向 美好的未来 。

彦
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尿一章 有好习觎叶有好龟质

美国彤象设计犬师胞尔说 ：
“

成殉男入的风柏匣腴往外表 ， 而优

雅辛自内在 ， 它层你的自疙尺则自 己的满慧 ， 它通过你的外表 、 举

让 、 微笑展示 。

”

司见 ， 气质对一个人胞重要性 。 莫实 ， 气质是司

以通过刁侣措养出干的 。 P要我们平胞养成奏好的主活习榴 ， 那么

我们的霎谈举让韶曼B砚出你独育的魁亢 。 所以要想拥育好的气

质 ， 就要养成好的习幅 ，让我们从习幅丹怕改变自己 ， 力塑浩呀的气

质而改变自我吧 。

1 ． 从容大方体现好气质 ／ 3

2 大方得体的外在素养 ／ 5

3 ． 外在形 豹k重要 ／ 10

4 ． 养成举止优雅的 习 惯 ／ 13

5 谈吐不凡的个人魁力 ／ 匕

乙 具有阳光般的 笑容 ／ 19

7 ． 具有感染力 的肢体语言 ／ 22

8 ． 让表达 自 己咸为一种 习 惯 ／ 25

9 ． 养咸倾听 自 己 内 心 声音的 习 惯 ／ 26
PAGE
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原＝＝章 好习觎休砚好修赛

窿孵的习帽育利于吕理宣徘人们主活 、 学刁肘间 ， 从而提高效

率 ， 所以养成奏好的 习帽则自己是十分重要的 。 培养凑好主活习榴

n同驹 ， 也暨往重我们伽修养 。

“

岔无罡赤 ， 人无完人
”

， 每一个

入都不是完美的 ， 倡我们回以届过自勇霎匀搐养 、 锻造出一个近平

完美的人 ， 而起点便层从措养赛好的习帽觎修养丹贻 。

10 ． 养成诚信正直的好习 惯 ／ 31

11 ． 建立起 自 己独特的个怯 ／ 32

12 ． 坚强 的毅力也是一种 习 惯 ／ 34

13 ． 学会正确看待 自 己 ／ 36

14 ． 不 断 自 我反省 ／ 37

15 ． 凡事不必追求完美 ／ 40

16 ． 品格是人性的桂冠 ／ 42

17 ． 勇 于接受 自 我 ／ 44

18 ． 把 自 已的位置放玉q 最低 ／ 45

19 ． 从点滴 开始储存信用 ／ 48

20 ． 控制好 自 已 的情绪 ／ 50

霎
雳亘袁 好习怄营运好 ，也坑
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峡压层一种 刁慑 ， 层～种炭自内0n情感 ， 层一种洁澈的 、 美

妙的内心感曼 。 峡乐的人主苫层应旬的入生 。 拥诌凑好的fo境会感

到活善皇美好的 ， 但P育理解了峡压的真谛 ， 方习能寞正峡乐起

干 。 任伺事物都竟积极的一面祁悄帐的一面 。 m累你罡积极的 、 正

面响 ， 那么习幅就会帮肋你克服困涟 ， 喜到乐观的一面 ； 蛔男你是

悄极的 ， 你所蕾到的就层悲观失望的一面 。 所以我们要养成让自巳
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快乐的习幅 ， P育舅昌好n习帽 ， 我们了能舅昌好咖b态 ， 了能为

自己营诌快乐的0请 。

21 ． 快 乐是一种 习 惯 ／ 55

22 做一个传递快 乐 的天使 ／ 60

23 学会合理地安排 自 己 的 生活 ／ 63

24 ． 微笑的 习 惯为你带来好运 ／ 6S

25 ． 让积极乐现成为 一种牙惯 ／ 67

26 ． 换个不 同 的 生活方式 ／ 70

27 ． 凡事皆有度 ／ 73

28 ． 知足者常 乐 ／ 77

29 ． 从 自 卑情结 中走 出 来 ／ sl

30 ． 培养 自 我暗示的 习 惯 ／ 83

31 ， 培养不 断战胜 自 己 的 习 惯 ／ 84

原四章 好习板带亲好 。吧俗

养成一种好的】帽 ， 你吕炭砚曾经一度积累起干的坏毛病也台

渐渐远离你 ， 无彤中 ； 你的IU情也会耍屠储外好 。 真实 ， 许多 】帽

都皇往不经意中养成n ， 等到你发砚阿 ， 它己悄俏他影脑善你的0

情 。 膊的 习帽能净化你的0司 ， 僧强你列主活的热爱与理解 ； 育驹

候 ， 它会在不经意之阎成亢你事业成旬的署航叮 。 坏的 习帽却一中

点吞脸善你的意志 ； 晏婆阴碍你苗行的步戍 。

32 ． 不怕吃亏是一种好 习 惯 ／ 89

33 ． 学会克服紧张的 。C理 ／ 91

34 ． 懂得适时放松 自 己 ／ 94

3S 养成适时为 自 已减压的 习 惯 ／ 97

36 ． 要充分地肯定 自 己 ／ 101
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双 做个冷静而 不浮躁的人 ／ 103

38 ． 要有正确认识 自 己缺点的 习 惯

39 ． 要培养善于调节 自 己心情的 习 惯

40 ． 面对批评要虎c接受 ／ 112

41 ． 学会不 断充 实 自 己 ／ 115

106

109

第五章 奸习槽让你冥 自信

自佳皇入们事业成幻n附梯觎不断前诅n动匀 。 往许多伟人自

上 ， 我们韶司以蕾到超风n自疟 j匕 。 正罡任这种自佳IL＼的驱毗下

他们敢于对自 己提出霆高的要东 ， 卉任失败中蕾到成旬的希望 劳

励自 己不断窖力 ， 从而获屠晏终的成加 。 育自疟 ］匕的入 ， 司以化平

胃力神奇 ， 化渺小为伟穴 ， 削遣比惊天动他的业绩 。 所以 ， 我们一

定要倍养自佳的刁幅 ， R官冥育了 自好的刁幅 ； ”能够则自己勇m

自疙 。 这盯 ， 成句就高我们不丙遥远了 。

董
42 ． 搭建 自 信的平 台 ／ 121

43 。C 中藏有 自 信的种子 ／

例 ． 自 信的语言不 可或缺 ／
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46 自 信具有无穷的 力 量 ／

47 ． 自 信的人才 能拥有一切

轮 ． 自 信的 牙惯造就奇迹 ／
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峭
入缘说到底尾个人与爪人的矢系 。 无尼你从事间种职业 ， 舅处
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间地 ， 都兔不 了要跟吕种吕祥 、 彤彤色色的入打交遭 ； 二他们沟

谭 。 5忡们共事 。 孵入缘司以绢你削造刚遇 ， 吁人缘司以延伸你的

能亢 ， 曙人缘更层你用之不尽的则富资沪 。 人缘就像层
一种回声

你播种什么就吕收获什么 你给予什乞就吕屠】什乞 。 而R角圄诌

呀】帽n入 ， 才懂屠应该m间宏播砷 、 宏络予 ， 霎撞淆m伺宏收

获 。 因此 ， 要想赢污好入缘 ， 就要先养成好习帽 。

52 ． 朋友 多 了 路好走 ／ ISI

53 ． 朋友也需分类建档 ／ 153

54 ． 拉近双方的距 离 ／ 154

55 养成和不 熟 悉 的人说话的 习 惯 ／ 156

56 ． 养咸善于倾听的好 习 惯 ／ 160

57 ． 培养有效的 沟通 习 惯 ／ 162

58 ． 牢记他人姓名是一种好 习 惯 ／ 164

" ． 养成适 当 赞美别人的 习 惯 ／ 仍。

60 换位思考的 习 惯不 能 少 ／ 169

第七章 好习槽戍就你的事业

育一位成旬人土认为 ， 自 己之所以颐屠戊旬 层因内往小啊候

养咸 了 ＼亘观累 、 乐干助人 、 勤苗学刁窖呼】帽 。 习卫 ， 赔】帽层

事l成句h墓召 。 好 刁帽吕使人成庇 ， 而坏 】帽则吕u入一事无

成 ， 县至氢败乞裂 。 马盂思曾悦过 ：
“

自 赔的 】帽层一辆舒适的匹

驾马车 ， 坐上它 ； 你就苗诅污勇快 。

”

这回括彤象地告诉入们 ， 暨

想往事业上取屠成庇 ， 就0须角呼n】榴 。 好习帽能使人勇峡她这

到目而 ， 蔓好她实砚自 己的理想 。

l'AtiF

61 ． 养咸尊重规则 的 习 惯 ／ 175

62 培养战略性思维的 习 惯 ／ 176

63 ． 养咸有效制订计划 的 习 惯 ／ 179

需要全本请访问 www.ertongbook.com
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有好习惯才有好气质

失 国 彩 象仗计 火师 鲍 尔 说 ：

“

成功 男 人韵 民掩及映

衣斗表 ，
而 化推来 白 向 衣 ， 六 是你 约 自 信 友对 自 己 约 荔

意 ，
宅通过你绚 外表 、 牟止

、 微笑展示 。

”

可 见 ， 气质 对一

个人伪重要位 。 其耍 ． 气质 是可 以 通过 习 惯培恭 出 来约 。

只妥我们平叶界戍 良好绚 主沽 习 惯 ， 郁 么我们 伪言淡冬

止都会显现出 你 浊有约 轶 力 。 所 以要想拥 有奸约 气质 ，

就妥黍戍籽伪 习 炕社我们从 习 惯开妹改变 自 己
， 为 鱼

造籽约 气质 而 改变 自 我吧 。
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现代人都有多重的压力 ， 不管是什么人 ， 不 同 的角 色与身份都

会有不同的压力存在 。 面对压力 ， 有不少人会不 自 觉地养成了驼背

的习惯 。 驼背给人的感觉不仅是没有 自 信和精神 ， 而且会间接地影

响人际关系 。 而那些具有 良好气质的人 ， 没有一个人给别人的感觉

是狠狼琐琐的 。

美国形象设计大师鲍尔说 ：

“

成功男人的风格反映在外表 ， 而

优雅来 自 内在 ， 它是你的 自 信及对 自 己 的满意 ， 它通过你 的外表 。

举止 、 微笑展示 。

”

2000 年的时候 ， 英国保守党前领袖威廉姆被英国人戏称为
“

小

老头
”

， 那时他只有 硼 多岁 ， 但是却像个步入暮年 的老人 ， 神色 、

语气缺乏朝气和 自 信 ， 而他的后任和威廉姆如 同孪生兄弟 。 而劳动

党领袖 、 英俊的托尼 ? 布莱尔总是满面春风地带着笑容 ， 走路和说

话浑身都散发着朝气和热情 ， 看起来就像个出 色的领袖 。 也难怪很

多英 国选 民虽然不支持劳动党的政策 ， 却投 了 托尼 ? 布莱尔一票 ，

至少从领袖的外在魁力上托尼还值这一票 。

一位英国公民说 ：

“

保守党的领袖让我对这个党很失望 ， 他们

这两届 的领袖看起来就不像能成为首相 的人 。

”

英格兰地 区一位英

国人甚至激进地宣称 ：

“

除非保守党能够找 出 一个长着头发 的领

袖 ， 否则他们永远只能坐在反对党 的座位上 ！
”

由 于竞选人
“

看起

来不像个领袖
”

， 让保守党一次次失去了驻守唐宁街的机会 。

第二次世界大战前 ， 有一个人把全部财产投资在制造业上 。 由

于第二次世界大战爆发 ， 他无法取得他的工厂所需要的原料 ， 因此

只好宣布破产 。 金钱的丧失 ， 使他大为沮丧 。 于是 ， 他离开妻子儿

l'A<il{
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女 ， 成为一名 流浪汉 。 他对于这些损失无法忘怀 ， 而且越来越难

过 ， 后来甚至想要跳湖 自 杀 。

一个偶然的机会 ， 他看到 了一本书 。 那本书给他带来勇气和希

望 ， 他决定找到那本书的作者 ， 请作者帮助他再度站起来 。

当 他找到作者 ， 说完 自 己 的 故事之后 ， 那位作者却对他说 ：

“

我 已经以极大的兴趣听完 了你的故事 ， 我希望我能对你有所帮助 ，

但事实上 ， 我却元能力帮助你 。

”

他的脸立刻变得苍 白 。 他低下头 ， 哺哺地说道 ：

“

这下子完

蛋 了 。

”

作者停了几秒钟 ， 然后说道 ：

“

虽然我没有办法帮助你 ， 但我

可 以介绍你去见一个人 ， 他可以 协助你东 山再起 。

”

流浪汉立刻跳

了起来 ， 抓住作者的手 ， 说道 ：

‘

嗜在上帝的分上 ， 请带我去见这

个人 。

”

于是作者把他带到一 面高大 的镜子前面 ， 用手指着镜子说 ：

“

我介绍 的就是这个人 。 在这世界上 ， 只有这个人能够使你东 山再

起 。 除非坐下来 ， 彻底认识这个人 ， 否则 ， 你 只 能跳到密歇根湖

里 。 因为在你充分认识这个人之前 ， 对于你 自 己或这个世界来说 ，

你都将是个没有任何价值的废物 。

”

他望着镜子里的 自 己 ， 用手摸摸长满胡须的脸 ， 看着 自 己询搂

的身体 ， 然后倒退几步 ， 低下头 ， 开始哭泣起来 。

几天后 ， 作者在街上碰见 了这个人 ， 几乎认不出来 了 。 他的步

伐轻快有力 ， 头抬得高高的 。 他从头到脚打扮一新 ， 看来是很成功

的样子 。

“

那～天我离开你的办公室时 ， 还只是一个流浪汉 。 我对

着镜子找到 了 自 信 。 现在我找到 了一份年薪 3000 美元的工作 。 我

的老板先预支 了～部分钱给我 。 我现在又走上成功之路了 。

”

他还

风趣地对作者说 ：

“

我正要前去告诉你 ， 将来有一天 ， 我还要再去

拜访你一次 。 我将带一张支票 ， 签好字 ， 收款人是你 ， 金额是空 白

的 ， 由你填上数宇 。 因为你让我认识了 自 己 。

”
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所以 ， 要让 自 己抬头挺胸 ， 首先就要让从容大方成为习惯 。

给 自 己一个从容大方的新形象 ， 从形象人手 ， 无论你多大的年

纪 ， 都要挺起胸来 。 穿 比实际年龄小 5 岁 的服装 ， 换～个时髦的发

型 ， 走路步伐加大 匕 厘米 ， 加快速度 ， 说话声音提高 20 分贝 ， 与

旁人热情地打招呼 。 这是建立从容大方新形象的开始 。

在健身会员 中 ， 我们常会看到这样一些人 ， 无论他们在健身房

里如何努力 ， 也无法摆脱不 良体型的 阴影 。 归根结底 ， 是他们无法

彻底告别跟随他们多年的不 良习惯 。

不要以为你平时的一些不 良 习惯不会影响你的外表 ， 其实那些

小动作正在慢慢吞噬着你的魁力 ！

2 . ＊六褥怵的外莅素薪

成功者通常具备两方面 的 素质 ：
一是 内 在精神力量 ， 气质修

养 ； 二是外在 的衣着服饰 、 言谈举止 。 这两个方面 的 素质缺一不

可 。 没有 内在精神力量 ， 根本不可能成功 。 只有那种精力充沛 ， 奋

发向上 ， 勤奋努力 的人才会在事业上奋斗不息 ， 才会成为一个成功

者 ； 而一个成功者 ， 同时在外表k ， 也应该是一个利索 、 精干 、 举

止大方 、 洒脱的人 。

外在的素养同 内在的气质都是成功者必不可少的 。

几年前 ， 王某毕业于一所名 校的经济系 。 那时 ， 他是一个追求

独特个性 、 充满抱负 的年轻人 。 他崇拜 比尔 ? 盖茨和斯蒂文 ? 乔伯斯

这两个电脑奇才 ， 追随他们不拘一格的休闲穿衣风格 ， 他相信
“

人

的真正的才能不在外表 ， 而在大脑
”

。 对那些为 了 寻求工作而刻意

打扮 自 己 的人 ， 他嗤之以鼻 。 他认为真正珍惜人才的公司不会以外

表来衡量人的潜力 。 如果一个公司在面试时以外表来取舍人 ， 那么

这也不是他想为之效力 的企业 。 他不仅穿着牛仔裤 、 T 恤 ， 还穿上
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