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内容概要

能够迈出第一步的人或许很多，可是能够坚持把这段路走完的人少之又少。于是能够走到最后的人便
成了赢家，他们也看到了别人看不到的风景。这就是坚持和不坚持的差别。很多事情坚持了才会有成
效，可是做事只有“三分钟热度”的人却不在少数。其实坚持并没有那么难，想着心中的目标，把坚
持作为一种学习，不去寻找捷径，你就会发现其中的乐趣。本书从心理学角度，为大家介绍了50个提
高坚持程度的方法，让你化蛹成蝶，实现人生的蜕变。
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作者简介

佐佐木正悟，风靡亚洲的日本心灵励志畅销书作家，以轻松活泼、简单实用的文风著称。代表作《再
见，拖延症》《告别三分钟热度》《iPhone资讯整理术》等。
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书籍目录

01．把目标唯一化
02．创造舒适的环境
03．嫁接新旧习惯
04．学习成功人士的方法
05．早起后先冲个热水澡再工作
06．绝对不要同时做两件事
07．学会认真谨慎
08．事先做好流程图
09．制定规划得一气呵成，紧接着毫不犹豫地实施
10．防患于未然
11．明确目标
12．首先制定一个眼前的小目标
13．做好记录工作
14．寻找教练角色的人物
15．写情感日志
16．9周坚持6个习惯
17．寻找老师
18．尝试担任老师的角色
19．借助他人的力量
20．做宣言
21．化痛苦为动力
22．把注意力集中在一件事情上
23．改变环境
24．观察分析行动学
25．标写时间、场所
26．合理运用完美主义情结
27．清除 “不擅长做某事”的障碍
28．实施“随机学习法”
29．想要彻底改掉恶习，就得严禁“随机学习”
30．让以下三种喜悦成为你的忠实战友
31．制作“暂且搁置不做的事情”的列表
32．实施远大计划的同时允许一点点地“打破”它
33．必须时不时给自己一些小奖励
34．感受到挫折征兆时，找人商量
35．让自己忙碌起来
36．用“自我陶醉”的方式激励自己继续坚持
37．挑选工具也很重要
38．事先制定好“不被天气左右的预备方案”
39．充实一周的开始是关键
40．选定第一任务
41．用常识看待问题
42．设定提醒功能
43．预防感冒
44．找到适合自己的步调
45．巧妙地将消极情感转化为正能量
46．累积习惯
47．寻求“听众”
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48．再简单的事情也得用心习惯
49．一鼓作气克服痛苦
50．不要陶醉于幻想，首先得行动起来
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精彩短评

1、对时间管理还有习惯培养应该有帮助，准备再过一遍，写一下读书笔记。然后认真执行
2、好吧，感觉读完了作用并不大，改变自己的终究还是自己，而不是文字
3、很实用的方法，要坚持实践
4、2016年9月3-4日读，2016-284，图169。
5、哪里有买？
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精彩书评

1、晚上在图书馆用一个小时的时间读完了这本书，还想继续看他的上一本热销的＜再见，拖延症----
不行动就永远没有改变＞。这本书特别适合经常扬言，我一定要怎么样怎么样的人，却因为各种情况
还没有达成目标。其实拥有再强的信念或意志力，随着时间的推移，意志力也会被削弱，从而中途放
弃。无论你的信念有多坚定，单单依靠意志力根本无法实现目标。适度掌握一些小的方法去尝试小的
改变。里面主要是从一些非常实用的心理学角度分析和具体化的方法，来告诉我们如何坚持的更久，
为何我们会中途放弃。你需要制订一个让你自觉坚持的计划，无须犹豫重复实施就可以了。将悲壮感
转化为动力，有时陷入窘境反而能更好的适应痛苦。也没有什么特别神奇的鸡汤，＂无论我们要习惯
什么事情，首先必须得从尝试开始。如果不能跨出第一步，就永远无法体会挫败感以及享受成功的喜
悦＂，不是么？
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