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内容概要

想要做一名成功人士吗？
那就从今天开始，养成好的学习习惯、好的思维习惯、好的工作习惯、好的生活习惯。
请相信好习惯会让你出人头地，请相信好习惯会让你功成名就，请相信好习惯会让你平步青云请相信
好习惯会让你卓越不凡。
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作者简介

元坤，由一群具有前沿思想的新锐青年共同组成的写作团体。
宽广的视野、丰富的知识、蓬勃的激情；他们关心社会、关心世界、关心人类的过去和未来；他们记
录时代的脉搏、他们传承文明的思想、他们有着强烈的社会责任感、他们是一群茁壮成长的年轻人⋯
⋯
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长，补己之短习惯12：转移压力，卸下包袱习惯13：注意形象，大方得体习惯14：锻炼身体，保持健
康习惯15：面对困难，绝不泄气习惯16：乐于助人，伸出援手习惯17：善于理财，重视节约习惯18：
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尊重他人习惯22：学会赞美，夸奖他人习惯23：善于自省，自我修复习惯24：全力以赴，不遗余力习
惯25：科学做事，劳逸结合习惯26：果断决策，快速行动习惯27：精益求精，注重细节习惯28：知足
常乐，笑口常开习惯29：宽以待人，严于律己习惯30：不骄不躁，谦虚处事习惯31：接纳自己，欣赏
自己习惯32：不耻下问，切忌自满习惯33：拒绝盲从，坚持自我习惯34：不断充电，自我完善习惯35
：勇于挑战，适当冒险习惯36：丢掉自卑，自信起航
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章节摘录

习惯12：转移压力，卸下包袱身体感受到的压力都是有形的，能够很清楚地知道这样的压力的来源、
大小和逃避的方式。
比如在坐公交时，周围的人会给一些压力，拥挤程度越高压力就越大，减少这种压力的方法可以向人
少的地方挪动或者干脆下站下车。
但是心理感受到的压力就很复杂。
心理压力经常给人铺天盖地的感觉，让人无处遁形。
现代的中国人经历着工作紧张、经济压力、考试重负、缺乏关爱等一系列问题，几乎现代社会的每个
人都存在心理问题，只是影响程度不同而已，心理问题不仅会影响个人的生活，如果不加以调节的话
会影响到个人的健康，甚至会影响他人和社会，给社会造成损失。
心理压力通常指环境要求与机体应付能力不平衡而导致的生理变化和情绪波动。
日常生活中，个人的情绪反应如恐惧、担忧、悲伤、喜悦以及生理上相伴随的反应是常有的事。
但这种反应是短暂的。
处于心理压力下的人常常数日、数周，甚至一年到头经历着这种反应。
长期、过度的紧张压力最终会击溃人的防疫机制而罹患各种疾病。
常见的如高血压、胃溃疡、哮喘、偏头疼等身心反应疾病。
有国外心理学家曾把心理问题比作精神上的“感冒”，看来，中国人正陷入一场“集体感冒”之中。
那么怎么才能算一个心理健康的人呢？
有健康心理的人必定具备四个特质：积极的自我观念；恰当地认同他人；面对和接受现实；主观经验
丰富，较清楚地认知周围的人和事。
按照这样的标准，有专家指出，中国有70％左右的人属于精神“亚健康”。
如处于激烈市场竞争中的企业家、时常为烦人而永无终止的家务感到沮丧的家庭主妇、日夜苦读方能
通过考试的学生，他们虽然经历着不同的情境，但有一点却是相同的：他们都经历着心理上的压力。
快节奏的现代工作和生活节奏给现代人带来了很大的压力。
有一项调查表明，精神疾病患者已经成为我国疾病患者的最多的一个群体，几乎占到五分之一；专家
预测，精神病患者所占的比例还会增加。
并且，我国目前的抑郁症患者已经超过2600万，且绝大多数的患者并没有及时就医。
现代人的心里健康问题越来越严重，必须引起我们足够的重视。
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编辑推荐

　　好习惯是行动者的动力，好习惯是成功者的法宝！
　　《成功人士的36个习惯》总结了对人的一生影响最大的36个习惯，《成功人士的36个习惯》会告
诉你：用哪些好习惯让你获得成功，纠正哪些坏习惯让你重塑成功。
《成功人士的36个习惯》非常注意习惯的时代性、合理性、适度性、渐进性，还考虑到了每个人的个
性差异，所以内容上采用理论结合实际的方式，让你对养成这些好习惯不会感到束手无策。
相信当你读过《成功人士的36个习惯》后，会有一种如沐春风的感觉，从而自然而然地养成好的习惯
。
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