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前言

一位没有继承人的富豪死后将自己的一大笔遗产赠送给远房的一位亲戚，这位亲戚是一个常年靠乞讨
为生的乞丐。
这名接受遗产的乞丐立即身价一变，成了百万富翁。
新闻记者便来采访这名幸运的乞丐：“你继承了遗产之后，想做的第一件事是什么？
”乞丐回答说：“我要买一只好一点的碗和一根结实的木棍，这样我以后出去讨饭时方便一些。
”可见，习惯对我们有着多大的影响，因为它是一贯的，在不知不觉中长年累月地影响着我们的行为
，影响着我们的效率，左右着我们的成败。
研究发现，一个人一天的行为中大约只有5％是属于非习惯性的，而剩下的95％的行为都是习惯性的。
记者曾问一位荣获诺贝尔奖的科学家：“请问您是在哪所大学里学到了您认为是最重要的东西？
”这位科学家平静地回答：“在幼儿园。
”“在幼儿园学到什么？
”“学到把自己的东西分一半给小伙伴，不是自己的东西不要拿，东西要放整齐，吃饭前要洗手，做
错事要表示歉意，午饭后要休息，要仔细观察大自然⋯⋯”有一句话说的好：忘不掉的才是素质，而
习惯正是忘不掉的素质之一。
习惯决定孩子的命运，再也没有什么比习惯养成更重要了。
大量事实证明，习惯是一种顽强的力量，可以主宰人的一生。
好的习惯一旦形成，将受益终生；而坏习惯一旦播种，往往难以消除。
俄罗斯教育家乌申斯基说：“好习惯是人在神经系统中存放的资本，这个资本会不断增长，一个人毕
生都可以享用到它的利息。
而坏习惯是道德上无法偿清的债务，这种债务能以不断增长的利息折磨人，使他最好的创举失败，并
把他引到道德破产的地步。
”确实如此，如果一个人养成了一种坏习惯，他将一辈子受这种坏习惯的折磨。
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。
美国著名成功学大师拿破仑·希尔说：“播下一个行为，收获一种习惯：播下一个习惯，收获一种性
格；播下一种性格，收获一种命运。
”在养成好习惯的同时不要让坏习惯占据你的心灵，不要让坏习惯左右你的命运。
从现在开始，每天克服一个坏习惯，每天进步一点点。
实际上，成功就这么简单。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<怎样培养好习惯改正坏习惯全集>>

内容概要

本书上下两篇，分别从培养好习惯和改正坏习惯两方面人手，内容新颖而独特，故事精彩。
哲理精深，是认识和把握好习惯的一架栲子，也是警惕和戒除坏习惯的一面镜子。
开卷有益，相信本书能给你带来教益。
 好习惯成就孩子的一生，如果养成了好的习惯，将会一辈子享受不尽它的利息；而如果养成了坏习惯
，则会一辈子都偿还不完它的债务。
这就是习惯的重要性。
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章节摘录

“思维心理学”专家史力民博士指出：“乐观是成功的一大要诀。
”他还说：“失败者通常有一个悲观的‘解释事物的方式’，即遇到挫折时，总会在心里对自己说：
‘生命就这么无奈，努力也是徒然。
’由于常常运用这种悲观的方式解释事物，无意识中就丧失斗志，不思进取了。
”美国著名心理学家赛利格曼认为，悲观的人对失败的解释与乐观的人有所不同，悲观的解释形态有
三个特点：第一，时间维度上，悲观的人把失败解释成永久性的，如果一次考试失败了，他们倾向于
在时间上认为今后所有的考试都会失败，自己不是一个学习材料，无论如何都注定考砸：而乐观的人
则倾向于认为这次考试失利是暂时的，下次就会考好了。
第二从空间维度上，悲观的人把失败解释成普遍的，如果这个学期的英语考试失败了，他们倾向于认
为语文、数学和物理都会考不好，认为自己会在所有考试中都失常，自己根本就不是学习的材料：而
乐观的人则不将失败普遍化，认为英语没考好说明自己在英语方面需要进一步努力，与数学和物理好
坏无关。
第三，悲观的人倾向于将失败解释为个人原因，认为只有自己对失败完全负责。
别人都能把事情办得很好，都能正常地发挥，只有自己水平不够，能力不够，方法不懂。
自己是一个糟糕倒霉的人，不配做成功的事情；而乐观的人则认为失败虽然有个人原因，但不只是个
人的原因，有时一些无法抗拒的力量和运气也影响着成败。
这三种解释形态是相对固定的。
是长期生活影响的结果，是早期教育的结果。
它放大了危险，妨碍一个人的正常决策，会使人陷入严重的忧郁症。
乐观是孩子对未来充满信心和有希望而又不断进取的个性特征。
孩子对那些能够满足自己需要的事物或对象会产生一种积极的情绪体验，而对无法满足自己需要的事
物则会产生消极的情绪体验。
乐观的性格是孩子应对人生中悲伤、不幸、失败、痛苦等不良事件的有力武器。
如果孩子无法乐观地面对人生，就会意志消沉，对前途丧失信心，而且长此以往，还会损害身体健康
。
早期诱发理论认为，人的性格是在后天的环境中逐步形成的，乐观的性格可以通过实践逐步培养，悲
观的性格也可以在实践中逐步改变。
用“你有困难吗？
我来帮助你”去对待别人，你会得到更多的朋友。
当你留心发现并了解了别人的困难，你便获得了一种生命的智慧；当你用你力所能及的力量帮助了别
人，你会感到一种从未有过的快乐，你会体验到人生的价值。
你也许付出了时间、智慧，但却收获更可贵的友谊。
用积极乐观的心态看问题，就会发现周围的老师同学没有变，学校的环境没有变，家里的成员没有变
，但由于你的心态发生了变化，你看身边的一切时，心情都会变得快乐起来，开朗起来⋯⋯经典案例
一乐观者在每次危难中都看到了机会，而悲观的人在每个机会中都看到了危难。
父亲欲对一对孪生兄弟作“性格改造”，因为其中一个过分乐观，而另一个则过分悲观。
一天，他买了许多色泽鲜艳的新玩具给悲观孩子，又把乐观孩子送进了一间堆满马粪的车房里。
第二天清晨，父亲看到悲观孩子正泣不成声，便问：“为什么不玩那些玩具呢？
”“玩了就会坏的。
”孩子仍在哭泣。
父亲叹了口气，走进车房，却发现那乐观孩子正兴高采烈地在马粪里掏着什么。
“告诉你，爸爸。
”那孩子得意洋洋地向父亲宣称，“我想马粪堆里一定还藏着一匹小马呢！
”乐观者与悲观者之间，其差别是很有趣的：乐观者看到的是油炸圈饼，悲观者看到的是一个窟窿。
经典案例二阻碍我们去发现、去创造的，仅仅是我们心理上的障碍和思想中的顽石。
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从前有一户人家的菜园摆着一块大石头，宽度大约有40公分，高度有10公分。
到菜园的人一不小心就会踢到那一块大石头，不是跌倒就是擦伤。
儿子问：“爸爸，为什么不把那块讨厌的石头挖走呢？
”爸爸回答：“那块石头从你爷爷时代一直放到了现在，它的体积那么大，不知道要挖到什么时候，
没事无聊挖石头，不如走路小心一点儿，还可以训练你的反应能力。
”过了几年，这块大石头又放到了下一代，当时的儿子娶了媳妇，当了爸爸。
有一天媳妇气愤地说：“爸爸，菜园那块大石头，我越看越不顺眼，改天请人搬走好了。
”爸爸回答说：“算了吧！
那块大石头很重。
可以搬走的话在我小时候就搬走了，哪会让它留到现在啊！
”媳妇心底非常不是滋味儿，那块大石头不知道让她跌倒多少次了。
有一天早上，媳妇带着锄头和一桶水，将整桶水倒在大石头的四周。
十几分钟以后，媳妇用锄头把大石头四周的泥土搅松。
媳妇早有心理准备，可能要挖一天吧，谁都没想到几分钟就把石头挖出来了，看看大小。
并没有想象的那么大，都是被那个巨大的外表蒙骗了。
你抱着下坡的想法爬山，便无从爬上山去。
如果你的世界沉闷而无望，那是因为你自己沉闷无望。
改变你的世界，必先改变你自己的心态。
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编辑推荐

《怎样培养好习惯改正坏习惯全集》由长安出版社出版。
在养成好习惯的同时，不要让坏习惯占据你的心灵，不要让坏习惯左右你的命运。
从现在开始，每天克服一个坏习惯，每天进步一点点。
实际上，成功就这么简单。
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