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内容概要

本书按不同主题将生活中的种种习惯加以整理，是一本可以在日常生活中进行实践的书。
当人们处于烦恼、失败、困境的时候，改变一下看问题的方法，客观审视一下自己的日常习惯，增强
积极向上、努力进取的生活信心，是非常重要的。
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作者简介

作者：（日本）和田秀树 译者：钱贺之
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章节摘录

书摘　　发挥自己的工作“特色”　　说你“工作速度慢”的理由有多种多样。
比如你把一份工作分成几步，仔细、周到地去做，所以总是比其他同事结束得晚，但这样做工作质量
是明显不同的。
光有速度快这一点并不能得到好评。
找窍门超速完成的书面材料，如果提交之后因为满是错字、漏字又被退回来，那么效率反而下降了。
　　你应该理直气壮地表示，自己完成的工作很少有错，因此效率更高。
　　交给你写的计划书、报告书绝对没有问题，你应该试着让上司产生这样的印象。
正因为这样，才需要反复推敲，绝对防止错误出现。
如果上司一说你做得慢你就焦急万分，满脑子想着怎样才能早点完成，那结果是你肯定不如那些善找
窍门的人，这绝对不如考虑如何发挥你自己的长处。
　　说你工作慢，还有一个可能的原因是，某个上司看到你在工作时，说悄悄话或干其他的私事。
　　朋友打来手机电话，因为实在是件要紧事，所以没挂断就说上了。
这时正巧上司回办公室，于是在他眼里，你就成了一个工作中经常打私人电话的人。
　　这样的偶然事件发生了两次、三次那会怎么样?上司自然会把你工作慢的原因归结为是懒散造成的
。
　　为了不再发生这种运气不佳的偶然情况，你开始不停地窥视上司的神情举止，背着他行动。
结果上司把你当作是一个不能信任的人。
　　当上司说“你工作速度太慢”的时候，你可以直率地向他请教怎样做才能提高工作速度，然后根
据他的指示去做。
　　或者，你是个很善观察的人，在上司说你速度慢之前，已经感觉到他对你打私人电话、聊天不满
，就可以在他看得见的时候，午休时间也抓紧工作、即使加班也要把工作做完。
这也不失为上策。
　　那天上司因为对你心存不满，肯定会比平时更多地观察你。
你那样做了，他会想：“那人对工作还是有责任心的，而且也是个有自尊心的人。
”于是，不良印象会改变，他能对你作正面评价。
　　总之，上司为什么会对你有那种评价，应该站在上司的立场上去考虑。
能够做到这一点的人，就是“共感能力”强的人。
而共感能力是获得工作上的成功所必不可少的。
　　用这种共感能力，将“工作太慢”的负面印象，转变成速度虽慢但工作质量很高的正面印象。
能做到这一点，你就一定能获得工作上的成功，并且出人头地。
　　掌握“超认识能力”　　所谓“超认识能力”，是指一个人对“自己是怎样认识事物的”这个问
题，能够明确把握的能力，这种能力在检查自己的思考方法是否受感情、立场的左右而偏离正常轨道
的时候，是必不可少的。
　　比如发生了这样的情况。
上班之前你和爱人大吵了一场，你怎么也不能接受爱人的话，但上班时间到了你不得不去公司。
在公司里，下属来向你汇报有关新商品的设想，但你的头脑还是被早上的那场吵架占据着，充满了否
定一切的情绪，所以，下属的设想虽说值得赞许，但你的情绪却把它给否定了。
　　或者，你是一个平时听下属提案总是心不在焉的人，下属的提案你左耳进右耳出，但你的上司提
了同样的意见，你便拍着大腿说：“原来如此，真是太棒了。
”这要被那位起先提出这项方案的下属看到了，他当然会觉得“岂有此理”。
　　你因为时常受感情驱使，自己说的话变来变去，或者看对象是谁对同样的事凭空作出不同的评价
，那当然得不到下属的信赖。
　　但是，现在你能意识到“自己似乎没有得到下属的信赖”，那就表示你开始考虑怎样才能成为一
个足以受到下属信赖的上司这个问题了。
不过，你也不能一下子胡乱地采纳、重用下属的意见，这样在下属看来，你还是那个和平时一样的、
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态度不断变化的人。
　　因此，提高自己的“超认识能力”，使自己能够不受立场、感情的支配，公正地进行判断，这就
显得非常重要。
　　你有了高度的超认识能力，就能将早上吵架那件事暂时放在一边，认真倾听部下的意见并作出合
理的判断；也能够在听到上司提出自己的下属已经提出过而被自己忽略了的建议时，向上司表示：“
有关这件事，我已经听下属提起过了，现在我正在考虑”，这样你就能获得上司和部下双方的信任。
　　话虽如此，光有想要提高超认识能力的意识是不够的，要提高这种能力，客观地观察事物的训练
是必不可少的。
在此，我经常提出的“写”的习惯，依然是很重要的。
　　比如当你面对难以判断的问题时，不妨用写文章的方式尽量客观地将问题写下来，然后反复阅读
，检查一下自己是否在哪些地方受到主观感情的驱使。
　　只要养成了这个习惯，就能大幅提高自己的超认识能力，而提高了这个能力，你就能经常从上司
、自己、下属、公司的利益等种种角度来看待问题，能从多方面出发对事物进行判断。
　　20多岁的年轻职员姑且不论，在公司里，职责越大，每天所要求作出的判断、决断就越多。
　　能够正确地判断，这是对一个上司的最基本的要求，因此，首先你在作决断时不能受主观感情的
驱使，其次，在遇到难以判断的问题时，可以用“写”的方法，更客观地去审视实际问题，这都是非
常重要的。
　　如果提早退休后有自己明确想干的事，应该提出申请　　现在，你是不是抱有这种恐惧心理：如
果自己响应提前退休制度，公司毫不犹豫一口答应了怎么办?如果出现这种情况，那就等于说明，对公
司而言你是一个可有可无的人。
　　我不知道你在公司干了多少年，但肯定有些年头了吧。
不想把这么些年看作是虚度过来的，这也是当然会有的心情。
但是，如果你敢于面对事实，就能跨出新的人生的第一步。
　　一切在于接受事实，这一点事关你今后能否开创积极的人生局面。
　　世上的人的态度是不同的。
有的人响应了提前退休制度，领到了相应的退职金，并且以此做资本开了间拉面店，获得了成功，店
门口每天排着长队；而有的人却在某一天突然被公司解雇，但还不愿对家人说，每天装作去上班的样
子依然一早出门。
　　他们的不同在于是不是能够向前看、接受事实。
后面那位每天装着去上班的人，他不仅不敢对家人说明，而且他自己的内心也不肯承认这个事实。
　　但是，如果不敢接受这个事实，结果就只能在每个月发工资的那一天，用信用卡借了钱交给家里
。
这样的事反复几次，便会陷入借款地狱：职业讨债的人每天找上门来，家庭面临崩溃。
这才应该是真正让人不愿看到的事。
　　我有一位熟悉的女性，她在一家制造、销售公司长年担任营业工作，几年前，她响应公司的早期
退休制度退了职。
她用退休金和失业保险金上了一年的电脑学习班，然后去海外旅行了一段时间，回到日本后她重新找
到了工作。
令人意外的是，她的新工作还是在以前的那家公司。
　　原来从她离开公司以后，公司的营业成绩开始大幅下落，于是大家这才开始体会到她的作用。
公司也在一定程度上明白了这一点。
只因为当时没有挽留自动申请提前退休的她，尽管经济如此不景气，还得再把她请回来，将来还得支
付给她第二笔退休金。
　　只要自己有实力，完全能够利用提前退休制度，这位女性可能是一个最成功的例子了。
我经常听说这样的笑话，公司宣布了提前退休制度，但公司希望他们能够留下来的职员，却纷纷举手
响应，慌得公司赶快中止了这个新制度。
不然的后，留下来的都是公司希望他们辞职的人，公司的境况就更加不妙了。
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　　简单地说，是不是响应提前退休制度，其实是你和公司之间的交易。
如果你相信自己的实力，而且退休之后还有自己想干的事可干，那不妨提出提前退休的申请。
退了休就没有其他事可干，就会不知道如何是好的人，那还是不要提出申请为好。
　　在今天这个时代，我们必须努力提高自己的工作能力，以便明日公司突然倒闭了，自己还有信心
能在其他地方找到工作。
“是不是还有其他公司愿意出现在的工资雇佣我?”能够边这么想边从事工作的人，和什么心思也没有
、只顾埋头完成工作的人，他们之间的差距可能在不知不觉中就形成了。
　　懂得吵架之后先道歉者为胜”的法则　　当恋爱关系持续了较长时间，双方不再过于礼让的时候
，很容易为了一点小事就大动干戈。
我熟识的一对恋人，他们在一起看电视新闻、批评政治家的时候，因为意见不合，便相互指责起来，
进而发展到提出要分手。
　　生意上的交涉，可以做到冷静地讨价还价，可以在双方之间寻找妥协点。
但如果是吵架，就会感情冲动，从而找不到能够妥协的地方。
双方都受感情的驱使，“超认识能力”也就不复存在了。
　　如果已经决定要和对方分手，所以故意和对方发生争吵，那不妨相互指责怒骂，但原来根本没想
过要和对方分手，结果为点小事搞得不可收拾，那实在是太惨了。
所以如果是无意间引起了争吵，就应该尽早冷静下来，并且向对方道歉。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

前言　　一年半前，我写了一本《让人变聪明的小习惯》，本书可以说是它的续篇。
《让人变聪明的小习惯》进入了畅销书排行榜，这出乎我的意外，而且这本书反响之大也让我惊讶。
当然我也感到非常高兴，我认为这是自己的观点受到读者接受的表现。
　　但是，无论学习方式还是生活方法，不付诸实践就没有任何意义。
所以我非常关心读者是否能够顺利地利用这本书进行实践，如果能得到来自读者有关这方面情况的反
馈，作为作者我将感到不胜欣慰：　　不少读者向我提出，希望我“写一本在各种场合应具备怎样习
惯的书”，或者“写一本能够随身携带、边看边记录的书”。
而我本人一直在考虑，让人得以成熟、进步的最大动力，也许是获得一些“成功的体验”。
　　我曾经在大学入学考试应试指导的书里，列举了不少如何掌握要领、寻找窍门的方法。
但我因此受到了严厉批评，说是用这种方法即使考上了大学，以后也不会愿意好好学习的。
　　而事实上，很多通过这些方法考上著名学府的学生，进入大学或走上社会以后，他们都相信面临
困难时只要善于改变方法，总能加以克服，并因此使自己获得了更大的发展。
　　正因为如此，我相信我的那本《成人的学习方法》能够受到读者的欢迎，也了解到读者希望阅读
一些有关如何养成良好习惯以帮助自己在各种领域、各种情况下获得成功的书籍。
我相信读者们是抱着努力开创人生的积极态度来阅读这些书籍的，而并非抱着无论干什么都希望从别
人那儿获得方法的依赖态度。
　　最近，我开设了一个“心的诊所”的网上咨询站，通过和读者的交流，了解到不少读者面临的烦
恼。
在本书中，作为一个精神科医师，我进行了“普遍化”的尝试，希望能帮助更多的读者解决他们所普
遍关心的问题。
在书中，我分列了“工作、恋爱、结婚、第二人生、不良习惯”等主题，对各种问题的解决方法及应
该具有的习惯作了论述。
　　当然，并不是所有人都抱有同样的烦恼。
读者只需在书中找出日常生活中容易遇到的问题以及自己目前正面临的问题，阅读这些部分就足够了
。
另外，我认为在所有习惯中，遇事“勤写”是最为重要的，所以在卷末添置了读者可以自由书写的《
记录册》，希望读者能够加以利用。
　　最后我想强调的是，决定一个人成为“赢家”还是“输家”的，并不是素质和能力上的差别，而
是生活态度和一些“小小的习惯”。
相信这一点，并能逐步改变自己的人，在人生的任何阶段都有获得成功的可能。
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编辑推荐

　　当代日本畅销书系。
 作者为当代日本畅销书作家，本书出版后在日本好评如潮。
书中以日常生活、工作、恋爱婚姻等方面的一些思维定式和习惯为论述内容，分析了在生活中赢家之
所以成为赢家、输家之所以成为输家的真正原因。
但作者的着眼点还不仅在此，他在书中对在生活中可能遇到的种种问题应该怎么做、应该养成怎样的
日常习惯，才能有助于成为一个“赢家”，提出了极为中肯又非常易于实践的忠告。
诚如作者所言，成为赢家和输家的根本原因，其实并不在于个人能力和素质，而在于日常习惯与生活
态度。
对于所有希望获得更多的成功，或考虑重新审视一下自己的人生的读者来说，这是一部不容错过的好
书。
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