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前言

　　习惯是经过重复或练习而巩固下来的思维模式或行为方式。
在所有可以影响人生命运的要素中，习惯是最明显、最直观，也是最直接的。
除此之外。
性格、心态等要素也可以解释为何不同的人会走上不同的人生道路，但是这些心理现象都是复杂而易
变的，更何况先贤们早已喊出&ldquo;性相近，习相远&rdquo;的感慨。
　　美国心理学家特尔曼从1928年起对1500名高智商儿童进行了长期的追踪研究。
这些&ldquo;天才&rdquo;儿童平均年龄为7岁，平均智商为130。
等到这些孩子成年之后，特尔曼对其中最有成就的20％和没有什么成就的20％进行分析比较，结果发
现，他们的智商没有太大的变化。
之所以产生明显差异，其主要原因就是前者有良好的学习习惯、强烈的进取精神和顽强的毅力，而后
者则甚为缺乏。
一种行为，多次重复后就能进入人的潜意识，并逐渐变成习惯性动作。
人的知识积累、才能增长、极限突破等等，都是行为不断重复成为习惯性动作的结果。
　　在一个人的日常活动中，有90％的行为都在不断重复原来的动作，并在潜意识中转化为程序化的
惯性。
这些行为都是不用思考的自动运作。
这种自动运作的力量，就是习惯的力量。
　　习惯的力量是令常人难以想象的。
一旦行为变成习惯，它就会影响l并生宰我们生活中的方方面面，无论这些事情是多么微小或巨大。
　　习惯就像是走路，人们如果选择了一条道路，就会沿着这条道路一直走下去。
惯性的力量会使人们不自觉地强化自己的选择，并让你难以走出自己选择的道路。
于是，习惯不仅仅会影响一个人，甚至会影响一个国家、一个民族。
试想：现在教育家们纷纷呼吁减少应试教育，增强素质教育；企业家们纷纷抱怨不少大学毕业生眼高
手低，缺乏实用的技能。
这不都与历史上强大的&ldquo;科举习惯&rdquo;有关吗?　　然而，正所谓&ldquo;司空见惯寻常事，断
尽江南刺史肠&rdquo;。
因为&ldquo;习惯&rdquo;在人们的生活中太普遍了，所以很多人对它的影响视而不见。
好在心理学家们已经认识到这一点，开始了针对&ldquo;习惯&rdquo;的研究工作。
　　心理学家分析认为，人的习惯可以分成数十个大类，上千个小类。
所以虽然这本书的内容基本涵盖了习惯所影响到人们生活的大部分领域，但是难免有所疏漏，只希望
可以抛砖引玉，引起读者朋友对&ldquo;习惯&rdquo;的重视，从而改变自己的生活。
　　古希腊哲学家亚里士多德说过：&ldquo;优秀是一种习惯。
&rdquo;好习惯是培养出来的，我们从现在起就要把优秀变成一种习惯，使我们的优秀行为习以为常，
变成我们的第二天性。
让我们习惯性地去创造性思考，习惯性地去认真做事情，习惯性地对别人友好，习惯性地欣赏大自然
，走上一条用习惯铸造成就的道路。
　　&mdash;&mdash;编者
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内容概要

　　行为心理学研究表明：21天以上的重复会形成习惯；90天的重复会形成稳定的习惯。
要养成良好的习惯，一旦你坚持住了，就完成了自我改造，它会成为你生命中的有机组成部分，自然
而然地为你&ldquo;效劳&rdquo;。
　　生活中，我们每个人都会遇到无法突破的瓶颈，你变得烦躁、抑郁、无所适从&hellip;&hellip;这种
情况很多是因为习惯束缚了你的思想，这时候就需要你突破习惯的束缚，重新寻找出口。
　　习惯以一种顽强的姿态干预着你生活的细枝末节，从而主宰你的命运。
　　好习惯将成就你的一生，无论是学习还是生活，做人或者处世。
　　好习惯可以让你更有教养、更有知识、更有能力；好习惯可以让你训练有素、技巧成熟、准备充
分：好习惯可以让你充满自信、走向成功。
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作者简介

　　刘迎泽：籍贯北京，中尉，毕业于中国人民解放军北京军医学院。
陕西省心理学会心理测量与心理咨询站专业委员会会员，教育学硕士。
　　在学术研究方面成果丰硕。
曾在核心期刊上发表学术论文多篇，如《对心理战地位作用的分析》、《提高我军心理防御能力与完
善心理咨询机构》、《加强和完善部队的心理咨询工作》等，此外，还参与编写《中国军事百科全书
》、《军人心理卫生》等图书。
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书籍目录

第一章  认识习惯的巨大力量和作用解读习惯心理学厄运总与坏习惯相伴好习惯会使任务变得简单潜
意识是习惯的起点不要总是心存侥幸习惯的养成要经过反复训练养成自我控制的习惯提高自制力用厌
恶疗法改正坏习惯鼓励有助于习惯的养成培养习惯需要合适的人际环境要养成自我对话的习惯培养自
省的习惯正确认识强迫症第二章  保持积极进取的习惯避免做&ldquo;空想家&rdquo;改正懒惰的习惯勤
奋可以使人超越自我消极被动不可取坚持到底就是成功改变犹豫不决的习惯增强果断的意志品质每天
多做一点点不要惧怕成功不要习惯于寻找借口发牢骚毫无意义克服依赖的习惯不要刻意寻求赞许张扬
个性要适度勿养成马虎轻率的习惯耍&ldquo;小聪明&rdquo;吃大亏要保持从容的姿态第三章  掌控稳定
情一绪的习惯改善习惯要疏导情绪喜怒不形于色避免情绪大起大落通过表情调节情绪不要随意发怒不
要用离职来&ldquo;解气&rdquo;懊悔没有实际意义克制嫉妒的情绪用习惯战胜恐惧生闷气危害多多摒
弃猜疑的弱点消除抑郁浮躁让人迷失方向调节自卑情绪消除孤独情绪让放松成为习惯深呼吸可以消除
紧张第四章  突破思维僵化的习惯学会创造性思维思考是创新的前提什么是思维定式思维定式阻碍了
创造力克服思维定式的消极影响习惯与创新是一对矛盾以变应变模仿是创新的天敌发挥想象力好习惯
有助于提高想象力加强发散性思维加强直觉思维不要依赖直觉判断提高预见力避免自我意识固化摆
脱&ldquo;必须&hellip;&hellip;&rdquo;的思维不要迷信权威培养求异思维克服因循守旧的习惯使思
维&ldquo;出奇制胜&rdquo;定期进行战略性思考第五章  建立良好的交往习惯初次见面要举止得体交谈
时要注视对方的眼睛记住别人的名字握手要认真外在形象也很重要用心打造你的名片应对社交中的尴
尬不要谈论别人的隐私要习惯说&ldquo;我们&hellip;&hellip;&rdquo;向别人借钱也有学问及时承认错误
切勿交浅言深学会婉转地拒绝评价别人要全面冤冤相报何时了&ldquo;长&rdquo;相聚不如&ldquo;
常&rdquo;相聚不要对人求全责备要习惯赞美别人丢弃别人给你的&ldquo;高帽&rdquo;矫正逆反的行为
定式走出孤僻的阴影第六章  培养良好的学习习惯学习习惯比分数重要良好习惯可以促进学习成绩勤
学者必然好问读书是最好的学习方法每天都挤出一点时间用于读书好习惯有助于高效阅读读书也要有
选择榜样的力量是无穷的养成勤于观察的习惯提高观察能力提高分析能力提高记忆的品质让情绪服务
于记忆培养预习的习惯及时复习不能&ldquo;临时抱佛脚&rdquo;掌握快速学习的方法边学习边思考
要&ldquo;学以致用&rdquo;第七章  养成掌控时间的习惯养成珍惜时间的习惯为什么会产生时间错觉把
握精力充沛的时间段养成勤看钟表的习惯找出浪费的时间利用好零碎时间避免拖延时间合理安排时间
记事表分割你的目标重要的事情要先做排列任务的优先权不间断地工作及时清理办公桌要习惯利用图
表打电话也要讲效率不要随意跳槽提高工作效率立即行动阜睡早起养成守时的习惯第八章  保持高效
的工作习惯找到工作的乐趣合理地组织工作养成敬业务实的习惯要学会坚守职责不断学习才能保持竞
争优势要养成合作的习惯建设和谐的工作团队不要参与办公室小团体妥善处理与领导的互动关系工作
需要谨慎细心提高工作热情工作场合着装有讲究不要把工作带回家加班不是好习惯第九章  养成精打
细算的习惯养成节俭的习惯贪婪能让人丧失财富消费要理智如何平等对待每分钱花钱要有计划节俭不
等于省钱现代女性的消费习惯购物会成为休闲方式负债消费要合理避免掉入&ldquo;信用卡陷
阱&rdquo;理财必须重视细节克服干扰投资行为的习惯避免股市陷阱精打细算要适可而止第十章  养成
利于健康的习惯爱惜我们的身体笑有利于健康哭泣可以释放压力生命在于运动养成吃早餐的习惯利用
饮食来缓解压力控制体重远离神经性厌食症饮食习惯会影响性格音乐能增进心理健康缓解工作中的疲
劳作息要有规律养成及时休息的习惯要保证充足的睡眠熬夜破坏人体生物钟睡懒觉危害健康解除失眠
的烦恼分段睡眠好处多闭目养神保健康不要欺骗自己的身体第十一章  远离日常生活的陋习随时清除
陋习纠正自负的恶习吸烟有害健康饮酒要有节制过分喜欢清洁也是病戒除赌博的习惯上网成瘾害处多
避免沾染不良的上网习惯开灯睡眠危害多开车&ldquo;斗气&rdquo;很危险不要参与迷信活动不
要&ldquo;凑热闹&rdquo;盲目崇拜偶像要不得
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章节摘录

　　有效的正强化来源于正确的自我肯定，正确的自我肯定又来源于正确的自我认识，即比较客观、
清楚地认识自己的基本情况，既要看到自己的优点。
也要看到自己的缺点。
人无完人，任何人都不可能是完美无缺的。
在理想的实现过程中，自我肯定和自我激励往往能成为人前进的动力。
如果对自己实现理想没有信心，或者是漫不经心地对待，就很容易产生遗憾。
　　要真正地掌握这个方法并运用得得心应手也不是一件容易的事。
把握好&ldquo;度&rdquo;是运用好&ldquo;正强化&rdquo;方法的一大原则。
如果放大自己的缺点，就容易对自己的进步认识不足，产生自卑心理，从而停滞不前；如果放大自己
的优点。
则容易对自身的情况缺乏清醒的认识，滋长骄傲自满的心理，也会阻碍自己的发展。
　　用&ldquo;正强化&rdquo;法培养行为习惯，要注意几个&ldquo;技术要点&rdquo;。
　　首先要选择适宜的正强化物。
当你表现出适宜或良好的行为，要不失时机地给予自己奖励和肯定，这些奖励和肯定就是刺激你再次
表现好行为的正强化物。
当然，每个人的喜好是不同的，因此要先了解什么样的正强化物会对你有激励作用，以便在适当的时
候选择合适的正强化物。
随着年龄的增长，行为养成后，有形强化物的作用会逐渐减少，而社会性、精神性强化物的作用逐渐
增加。
　　正强化物必须紧随良好行为出现之后，间隔越长效果越差。
但是也不要急于给自己奖励，而要想清楚是什么样的好行为能让自己得到这一奖励。
如果随意给自己奖励，那么强化物就会失去它的意义。
奖励也要适可而止。
以免产生心理饱和或者损害身心健康。
最好多种奖励配合使用，灵活变换花样。
　　&ldquo;正强化&rdquo;法对简单行为的形成初期比较见效，对于复杂行为或者行为相对稳固以后
。
强化物会逐渐丧失其强化好行为的功能，此时宜选用其他方法。
　　培养习惯需要合适的人际环境　　一个人不可能与他遇到的每个人都建立较为亲密的关系，必然
有所选择。
古人云&ldquo;近朱者赤，近墨者黑&rdquo;。
你在生活中接触的其他人对你的心理影响非常大，一定程度上也决定了你会吸纳什么样的知识和概念
，在头脑中构建起什么样的理念，这些会极大地影响你的处世态度与行为方式。
所以．每个成长中的人都需要良好的人际环境，这样有助于良好习惯的养成。
著名作家塞万提斯在他的名著中说：&ldquo;以好人为友者自己也能成为好人。
&rdquo;　　古希腊曾经流传着一个美妙的神话故事：　　少年海格立斯正走在人生的十字路口上。
这时，他碰见了两位女神．一个叫&ldquo;恶德&rdquo;，一个叫&ldquo;美德&rdquo;。
恶德女神千方百计诱惑他去追求能使人享乐一生、却有害他人的生活；美德女神则劝导他走为人造福
的道路。
最后．海格立斯听从了美德女神的呼唤，拒绝了恶德女神邪恶的诱惑，选择了为同胞做好事的人生之
路。
后来，海格立斯成长为希腊人们一直传颂着的英雄。
　　心理学家的研究还发现，个体有时会通过特别的心理动机。
有选择性地吸收、模仿某些特殊的人或物，这种模仿称为&ldquo;仿同&rdquo;。
仿同是一种吸收或顺从另外一个人或团体的态度、行为的倾向。
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如果对方与自己的生活环境相似，所经历的事情、所说的话、甚至所看的节目都相似，这时更可能有
交流的话题。
人们的思维、情感和行为往往受外界环境的影响，尤其是在早期人格发展中，学习别人的言行和思维
，是个体社会化的重要途径。
　　美国心理学家哈里斯还提出了&ldquo;群体社会化发展理论&rdquo;。
这个理论认为，在现代社会中，家庭之外的社会化就发生在儿童期的群体学习之中。
儿童在其社会化过程中，一般需要学习两套行为系统，一套用来适应家庭内部的生活，另一套用来适
应在社会上的生活。
家庭在儿童社会化过程前期所起的作用比较大，也就是说在儿童幼年时，家庭对他们的最初社会化作
用大一些，而到了儿童期和少年期，家庭的影响渐渐在减弱、淡化．群体的影响渐渐增强。
所以，每一个儿童都应该参与并认同一个社会群体．从而在群体中学习在社会公众中的行为方式。
因此，要想培养自己的良好习惯．就要与有良好习惯的人为伍。
　　也许有人认为必须找那些各方面表现都很优异的人作为自己的榜样．这样的想法也有所偏颇，忽
略了自我的主动性。
只要别人有一点值得你学习的地方，就是值得你去学习的好榜样。
每个人都有其局限，最好是互为榜样，克服自己身上的缺点，同时以自己的优秀之处影响别人．帮助
别人进步。
注意千万不要被别人身上的缺点或坏毛病影响，否则背离了我们的初衷。
&ldquo;三人行，必有我师&rdquo;。
只有不断地相互学习，才能不断地进步。
　　要养成自我对话的习惯　　有人问古希腊大学问家安提司泰尼：&ldquo;你从哲学中获得了什么
呢?&rdquo;他回答说：&ldquo;同自己谈话的能力。
&rdquo;　　你或许在动画片里见过这样的场景：主人公面临着某种抉择，这时候，就会有两个小人物
出现，他们一个是魔鬼，代表本能的邪恶欲望，一个是天使，代表人性中尚未泯灭的良知，天使和魔
鬼辩论的过程，就是主人公做出选择的&ldquo;天人交战&rdquo;的过程。
　　生活中的烦恼、压力、忧愁、委屈多得不胜防备，有时找一个合适的倾听者很难。
那么，我们不妨就把心事说给自己听吧。
这时，&ldquo;魔鬼&rdquo;就是能够带来心理压力的所有不良认知，而&ldquo;天使&rdquo;就是内心深
处的平和与安定。
　　自我对话是一种很好的自我释放的方式。
同自己谈话，就是发现自己，发现另一个更加真实的自己。
你不妨让自己说出两种声音来，一个是那个处于苦恼忧愁中而不得解脱的你，在不停地倾诉；而另一
个则是那个通情达理又永不厌烦的你，在不断地劝说。
比如，你考试失败了，一个&ldquo;你&rdquo;说：&ldquo;太糟糕了，他考了90分，而我才考了85分。
&rdquo;另一个&ldquo;你&rdquo;说：&ldquo;她才考70分，而我考了85分呢!&rdquo;于是，比上不足比
下有余，你的心里也就好受多了，轻松多了。
这就是自我对话，在不耽误别人时间，也不影响别人情绪的情况下．我们的心声也得到了倾吐，烦恼
忧愁也得到了释放。
　　面对人生许多不同的挫折，我们会感受到不同的不舒服情绪。
所以，我们需要不同的自我对话来帮助自己渡过难关。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　习惯影响着我们的命运，左右着我们的人生。
在不知不觉中，习惯影响着我们的品德，暴露我们的本性。
习惯可以养成，也可以打破，只是绝非一蹴而就，而是需要一个长期的过程。
它看似不经意，实则力量无穷。
《好习惯好成就心理咨询》对习惯的特点和作用进行了分析，并结合大量实例，有针对性地提出了培
养优良习惯的切实可行的方法，使读者对习惯的认识能从自发上升到自觉，获得一条重塑自己，改变
人生命运的途径。
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