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《每天只需半小时》

前言

日常生活中，我们常常遇到这样的人或事：觉得自己很胖，发誓要减肥，但常常坚持不到一周，之后
便没有行动了；觉得自己英文很烂，发誓要练口语，但是坚持不到半个月，也就不了了之了；觉得自
己的本科文凭实在拿不出去手，想要报研究生班，但迟迟没有付诸行动；觉得自己在工作上还能做得
更好一些，但是又不肯下定决心努力去做；问题出在哪里？就是因为你不够坚持。做任何事情，拥有
一时的热情并不难，难的是长久的坚持。不要给自己订那么宏伟的计划了，每天抽出半小时做你认为
最重要的事情，是的，就半小时，但是请记住，是每一天——从今天开始，以后每天都不能中断。这
样长久坚持下来，你不但会实现自己的计划和梦想，还会养成坚持的习惯和坚韧的性格。每天抽出半
小时的时间，对于人们来说确实要求不高，因为无论人们多么匆忙，每天要想抽出半小时的时间还是
没有什么大问题的。而且每天只需要半小时的时间去做自己一直都向往的事情，如此短暂的时间限制
对于人们来说也相对简单一些，因为只要用心去做，半小时的时间很快就会过去，这也减少了人们内
心的煎熬与烦躁。不过，如果从另外一个角度来考虑，每天都要抽出半小时的时间也很难，这需要较
强的自控能力和足够的自觉意识——那些宁可一次次地玩些无聊游戏的人们，需要强制自己马上关掉
游戏，或者从椅子上站起来，然后看看堆在自己桌上的一大堆文件及需要自己处理的事务；那些总是
把时间花在打牌、聊天或者看无聊电视剧的人们则需要改变自己过去的习惯，将时间用在看书、学习
、做运动或者其他事情上如果没有较强的自控能力和足够的自觉意识，即使每天可以很容易地抽出半
小时的时间，人们也很难真正地做到这一点。其实从这方面也可以看得出，人们通常缺少的不是一时
的热情，而是长久的坚持，这一点也是很多人难以实现宏伟计划和远大梦想的重要原因。针对这种现
状，本书为读者提供了一个好的解决办法：即每天抽出半小时做你认为最重要或者有意义的事情——
每天只需要抽出半小时的时间，只要你能一直努力地坚持下去，那么成功就会离你愈来愈近。每天给
自己半小时。就是对自己最大的投资！每天给自己半小时。让自己养成坚持的习惯和坚韧的性格。书
中不但有精彩的观点，更有实用的方法和技巧。为了使内容更加吸引人，文中还设置了引人深思的“
每天的故事”，还有意味隽永的“智者名言”，亦有编著者精心准备的“一点建议”等。其实无论是
从形式上的设置多种栏目，还是观点上的新颖精辟，或是方法与技巧的实用与科学，最终的目的都是
为了达到让读者意识到每天坚持采取积极行动的重要性。我们希望，读者能够通过本书的相关内容激
励自己积极行动、努力坚持，最终使自己过上幸福美好的生活，无愧于自己的生命！编著者编写此书
的另外一个目的，也是希望自己能够与读者共勉，让大家一起努力坚持，无愧于自己的生命！
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《每天只需半小时》

内容概要

在工作和生活中，我们通常缺少的不是一时的热情，而是长久的坚持，这一点也是你难以实现计划和
梦想的重要原因。《每天只需半小时》为读者提供了一个好的解决办法：即每天抽出半小时做你认为
最重要的事情，这样长久坚持下来，你不但会实现自己的计划和梦想，还会培养坚持的习惯和坚韧的
性格。《每天只需半小时》不但有精彩的观点，更有实用的方法。每天给自己半小时，就是对自己最
大的投资!每天给自己半小时，让自己养成坚持的习惯和坚韧的性格。

Page 3



《每天只需半小时》

作者简介

俞慧霞
毕业于内蒙古师范大学。现居北京。畅销书作者，著有《小故事，悟人生》、《是公司成就了你》等
，单品种销售均超过5万册。
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《每天只需半小时》

书籍目录

第一章　难在坚持，贵在坚持——为什么你的目标都以失败告终  1.前进的道路不会一马平川  2.没有一
蹴而就的成功  3.行动永远排在第一位  4.开头难，坚持更难  5.不要只是一时的热情  6.把“如果”变成
“如何”  7.做到自觉与自控  8.经常为自己注入坚持下去的勇气第二章　不耻最后，耻于放弃一坚持是
一种精神  1.坚持是一种风度  2.坚持是一种能力  3.坚持完成当天的任务  4.坚持到底就是胜利  5.从一点
一滴做起  6.努力向前一小步  7.不以任何借口纵容自己  8.精益求精，做到更好第三章　每天只需半小时
，培养坚韧好品质  1.铸炼抵挡诱惑的品质  2.小努力与不努力  3.冲破来自心理的束缚  4.下定决心后就
不要随意动摇  5.遵循必要的规律与原则  6.日常生活从好习惯做起  7.战胜内在的浮躁心理第四章　每天
只需半小时，给自己最好的投资  1.为自己进行半小时的投资  2.每天半小时，人生大不同  3.学习要精不
贪多  4.坚持的过程本身也很美  5.每天都要做一点  6.留点时间做总结第五章　每天只需半小时，让自己
一点点进步  1.找准方向与目标  2.令自己不断取得进步与提升  3.找到巧妙的方法与技巧  4.用点时间去
分类你的事情  5.每天进步一点点  6.成功在于坚持参考文献
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《每天只需半小时》

章节摘录

(1) 要遵循社会发展的客观规律无论是在确立自己的伟大目标和奋斗理想的时候，还是在制订行动计
划的时候，以及在具体的执行过程当中，人们首先要遵循的就是社会发展的客观规律。人们所坚持的
事物本身必须是积极向上的，能够代表社会发展方向和促进人们自身进步与发展；人们在坚持的过程
中也必须要遵循社会发展的客观规律，不能违背社会发展的基本规律而行事。否则的话，人们在这些
违背社会发展规律的事情上坚持得越久，所犯的错误就会越多，最终面临的失败也就越为惨重。比如
历史上那些无视动力转化规律而妄想发明“永动机”的人，又如发动第二次世界大战、企图通过暴力
手段统治和奴役全世界人民的法西斯分子。(2) 要遵循循序渐进的规律在确立目标以及采取具体行动
的时候，人们还必须要遵循循序渐进的基本规律：目标的设置要由简至难、由小到大、由低到高，在
具体的行动过程中同样要遵循这样的规律。比如，如果你最初认为每天用半小时的时间去坚持做一件
事情有较大难度的话，那么你可以每天先坚持用10分钟、15分钟的时间来做那件事情，等到自己感觉
这样的坚持不是特别难以做到的时候，再逐渐增加坚持的时间。遵循循序渐进的规律，还要求人们在
坚持努力的过程当中根据这一规律正确分析和看待现实生活当中的各种问题及结果。比如，有些事情
虽然表面上看似存在较高的难度，但是只要你持之以恒地付出积极努力的话，那么事情的难度就会逐
渐降低；又或者，当我们最初做一些事情的时候，可能几乎看不到有效的成果，但是随着坚持时间的
不断推进，和你所付出努力的不断增加，今后的成果一定会大有改观。
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《每天只需半小时》

媒体关注与评论

命运的沙滩上不时会出现船只的残骸。但是那些遇难的人能够凭借勇气、信念和决心重返大海。任何
艰难险阻都不能吓倒他们。　　--福斯特如果不开始行动，我们就无法知道结果。　　--霍华德·津
恩为了得到成功的机会，我必须要比别人更踏实地工作，当我的伙伴们在剧院的时候，我必须待在房
间里：当他们熟睡的时候，我必须学习；当他们在乡村玩耍的时候，我必须留在城里工作。　　--罗
德·坎贝尔如果一个人一生中只是追寻一个目标。那么他在有生之年可能会实现自己的理想；但是如
果他见异思迁，到处倾注精力，那么到头来他便会徒劳无功、一事无成。　　--欧文·伯克斯顿
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《每天只需半小时》

编辑推荐

《每天只需半小时》每天给自己半小时，就是对自己最大的投资!每天给自己半小时，培养自己坚持的
习惯和坚韧的品格。

Page 8



《每天只需半小时》

精彩短评

1、每天只需半小时
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