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前言

所谓习惯指的就是长时间逐渐养成的、不易改变的行为或倾向。
据研究表明，人每天有90％的行为都是无意识的，也就是说，我们每天绝大多数的行为都是由习惯在
支配着。
重复一个行为，会养成一个习惯；坚持一个习惯，会养成一种性格；坚持一种性格，会形成一种命运
。
好习惯让你品尝命运的成果，坏习惯使你饱尝命运的苦果。
习惯就是这样一种力量，它在潜移默化中影响着人的品德，决定着人的思维和行为方式，进而左右着
人的价值观和价值本身。
人之所以能快乐幸福地生活，在很大程度上都源于良好的习惯，而人生的苦难也多从一种坏习惯开始
，如果我们能够用好习惯来代替这些坏习惯，那么我们将为自己的人生打开一个崭新的局面。
生活枯燥，是因为缺少用心体会的习惯；人生乏味，是因为缺少培养幽默的习惯；体力日差，是因为
缺少运动健身的习惯；工作疲惫，是因为缺少认真休息的习惯；孤傲狂放，是因为缺少感恩惜福的习
惯；志得意满，是因为缺少谦卑为怀的习惯；钱不够用，是因为缺少精打细算的习惯；工作低迷，是
因为缺少激励自己的习惯；怀疑自己，是因为缺少建立自信的习惯；忽略家人，是因为缺少爱与关怀
的习惯；浑噩度日，是因为缺少阅读好书的习惯。
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内容概要

　　《影响你一生的习惯全集(白金珍藏版)》讲述了：习惯每时每刻都在左右着我们的行为，影响着
我们的人生。
它能够影响个人的卫生、形象，也能影响人的身体健康、行为处世、社交、口才、婚姻、爱情等。
好习惯让你品尝命运的成果，坏习惯使你饱尝命运的苦果。
本书在向读者阐释习惯对人的一生所产生的重大影响的同时，还精心为读者提供了一些培养好习惯、
摒弃坏习惯的行而有效之方，以期使读者通过阅读来改变命运、成就人生。
弗朗西斯·培根说：“习惯真是顽强而巨大的力量，它可以主宰人的一生。
”如果你渴望成功，就务必培养好习惯，因为好习惯是你走向成功的巨大助力。
倘若你培养了坏习惯，那就一定与成功无缘，因为坏习惯是成功的巨大阻力。
因此说，影响你一生的绝不是环境，也不是遭遇。
而是你所养成的习惯！
培养好习惯不易，但培养坏习惯却不难。
如果你尚未意识到好习惯和坏习惯对人生的巨大推动力和阻碍力，请现在开始警醒吧！
努力培养好习惯，坚决摒弃坏习惯！
《影响你一生的习惯全集(白金珍藏版)》在让读者认识了习惯对人生的关键作用以后，更以具体而实
用的方法与技巧，典型而具可读性的故事和案例来说明问题，指导读者如何培养好习惯，摒弃坏习惯
，走出习惯的误区，攀上幸福完美的人生之巅。
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书籍目录

第1章 习惯支配人的一生习惯的影响贯穿生命的整个过程揭开习惯的面纱习惯的影响无所不在好习惯
是培养出来的改变习惯需要调整你的潜意识习惯的好坏决定命运的好坏成功源于良好的习惯卓越习惯
成就非凡人生坏习惯毁人一生好习惯让幸福永在小习惯也拥有决定成败的力量驾驭习惯才能主宰命运
第2章 成也习惯，败也习惯坏习惯是阻碍成功的恶魔懒惰是失败的代名词虚荣是一剂慢性毒药优柔寡
断让你错失良机纵容自己就是毁灭自己想成功就别找借口求人不如求己，依赖只会害了你浮躁是个隐
形杀手抱怨的是别人，痛苦的是自己好习惯是开启成功之门的金钥匙自尊自爱是成功的基石目标引领
行动，行动铸就成功自信的习惯为成功加油实践是让梦想成真的唯一途径持之以恒是成功的最好保证
诚信，让你离成功越来越近坚强不屈才能守望成功第3章 好习惯赢得好人缘好习惯塑造好形象学会适
应才能左右逢源好形象才能留下好印象习惯开朗，生活阳光好仪态让你成为“万人迷”六个习惯让你
魅力无限“小恶习”让人敬而远之“小心思”赢得他人信赖让你谈吐不凡的四个好习惯良好社交习惯
增添成功砝码赞美的神奇效应乐善好施是在为自己铺路让你“舌灿莲花”的小秘诀人面有百态，待人
需百变给别人留面子，为自己留余地懂得忍辱才能负重拉近人际关系，缩短成功距离五个好习惯让贵
人不请自来第4章 好习惯助你通向事业的巅峰Office好习惯，让你无可替代与公司共命运敬业带来双赢
效应勇于承担责任才能获取信任让“服从”和“执行”成为条件反射好习惯带来高效率工作就要自动
自发细节习惯让你变身职场红人好习惯让你轻松做领导领导者所必需的十大工作习惯终身学习才能与
时俱进勤于思考才能创造未来自我反省成就雄韬伟略把握细节让领导更出色十个习惯打造和谐团队精
诚合作，实现共赢第5章 好习惯成就财富人生好习惯可以点石成金像富翁那样思考勇于冒险，富贵“
险”中求认清形势，把握财富脉动凡事超前一步，财富不请自来推陈出新：通向财富的捷径思维变通
，财运亨通财富，有时是“借”来的好习惯是理财专家你不理财，财不理你借鉴世界巨富们的理财习
惯第一桶金往往是“存”来的理财，开源与节流并重家庭财务档案让理财制度化买保险，就是为财富
买保障回馈社会：让财富更有用的另类投资第6章 好习惯带来美好的爱情好习惯让爱情更甜蜜让爱情
十分美丽的十个习惯一味等待不如主动出击做个幸福的“傻”女人四个习惯，让你告别“剩女”的身
份爱得现实，才能爱得长久“半糖主义”，爱情不腻学会放手，给爱情留个余地好习惯让婚姻无为而
治婚姻是一种相守的习惯玩转厨房，让柴米油盐成为幸福调料爱他就告诉他可以说的谎言和不能说的
秘密宽容是婚姻的润滑剂十四种坏习惯：婚姻的七虫七花膏九种好习惯：爱情的九花玉露丸第7章 好
习惯有利于身心健康健康的心灵源自良好的习惯做情绪的主人经常进行自我对话养成积极自我暗示的
习惯用音乐陶冶情操简单生活，不为名利所累在宁静中修炼，摆脱痛苦纠缠给心灵一个休息目好习惯
是最好的健康投资健康饮食，健康身体良好睡眠，充沛精力美丽习惯让美丽常驻健康家居，生活安逸
贴“身”衣物用“心”穿玩转养生，人人都能做寿星注意小细节，赢得大健康第8章 做习惯的主人，
让生命更精彩管理好时间，就是经营好生命时间就是财富和时间赛跑，让生命更有价值提高时间利用
率，让人生更值钱良好习惯为生命赢得更多时间用零星时间创造完整价值神奇三小时，拉开生命的距
离有限时间，有效分配找对平衡点才能保证和谐度驾驭习惯全攻略找出你的坏习惯统筹安排，将坏习
惯逐个击破用好习惯替换坏习惯战胜坏习惯要靠潜意识心理预演是改变习惯的好帮手小纸条，让坏习
惯无处可逃利用好一天最重要的两个时刻改变习惯有技巧主要参考书目
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章节摘录

好习惯是培养出来的大于习惯的形成原因和过程，心理学家做了如下的分析：首先，习惯是注意的结
果。
本能、行为惯性和价值这三方面组织要素的相互作用决定了习惯。
本能使得人将注意力放在那些与生存紧密相关的事物上；在生活中，人的行为具有惯性，它使人总是
忽略一些事而注意另一些事；价值则指导人按照期望的形象来塑造注意的模式。
本能、惯性和价值时刻影响着注意模式的形成，指导着注意力的分配。
它们可能朝着同一个方向来打造注意模式，也可能朝着不同的方向来塑造注意模式，比如，打网球时
的姿势是应该按照本能与习惯所提出的那样做呢，还是应该按照价值所要求的那样去做？
意识必须在两种相对抗的原则之间进行调节和选择。
这就为我们有意识地养良好的行为习惯提供了条件。
第二，习惯是个人与环境、行为相互影响的结果。
行为是受什么因素影响和决定的呢？
对于这个问题，心理学界历来看法不一。
在众多的行为因果观中，比较为公众认可的一种看法是：行为、环境、个人三者相互影响、相互决定
，构成一种三角互动关系。
因此，良好的习惯可以通过个人主动地以社会的正确价值取向、引导自身有意识地加以训练而获得，
这是一种迅速而有效的方法；而“习以为常”、或者“习焉不察”，甚至是“习是成非”对于良好习
惯的培养都是不可取的。
第三，行为习惯是自我调节的结果。
当人的行为不适应环境时，外界环境就会让人感到不适，为了摆脱这种不适感，人会通过自我调节为
自己的思想感情和行为施加某种影响。
因此，良好行为习惯的形成就是一个人将外在的要求内化为自身需要的过程。
第四，习惯是动力定型。
条件反射是习惯形成的基础。
习惯的形成过程通常可以分成三个层次阶段：1.在外力的督促教育下，不断强化形成条件反射，这是
习惯形成的最低层次阶段，在这个阶段，人处于不自觉的状态；2.在第二个层次阶段，人开始自觉，
能够有意识地去重复强化行为模式；3.经过第二个层次阶段的努力，人的行为模式开始自动化，几乎
成了人的一种本能，不需要外界监督，也不需要意志努力，而是成为行为习惯，这是习惯形成的最高
层次阶段。
比如说：一个人要改掉走路弓腰的习惯，他可以使用“背背佳”之类的东西，借助外力；然后，他试
着不用“背背佳”，有意识地提醒自己不要弓腰；最后，通过意志的不断强化，走路不弓腰就变成了
一种本能和习惯。
简单地说，习惯是通过对行为的不断强化而形成的。
习惯的养成大致有两种途径：一种是依靠外部力量的正向诱导或督促而形成习惯；另一种是基于主观
意志努力，有意识地注意行为模式而养成习惯，但两种途径都要经历行为强化的过程。
又如，一个人要培养自己早睡早起的习惯。
第一种途径是通过外部强化：一个习惯当“夜猫子”的人要做到这一点并不容易，但我们可以请亲人
帮忙监督，当做到的时候，请他人给予鼓励，同时自我奖励一顿丰富的早餐或者一杯香醇的饮料，以
后只要自己这样做了，就给自己奖励，多次强化以后，这种行为便能转化为习惯；第二种途径是通过
内部强化，即我们必须明白早睡早起对工作生活的好处，从而开始有意识地加强这种行为，并鼓励自
己坚持下去，时间长了，就形成了习惯。
当然这需要我们具有一定的意志力。
俗话说：“少成若天性，习惯成自然。
”可见，习惯是行为不断重复所产生的一种惯性，是根据自然法则养成的。
每个好习惯或者坏习惯都不是与生俱来的，每个人都可以依据自己的价值取向有意识地培养某种好习
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惯，或纠正某个坏习惯，习惯是可以培养和改变的。
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编辑推荐

《影响你一生的习惯全集(白金珍藏版)》：播下一种行动，收获一种习惯；播下一种习惯，收获成功
人生！
一位哲人说：“习惯若不是最好的仆人，就是最差的主人。
”的确，好习惯就是你最忠实的仆人，它会全心全意地成就你的未来；而坏习惯则会让你沦为它的奴
隶，并且毫不留情地摧毁你的一生！
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