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《败胜思维:关键在于思路!》简介：坚信明天会更好更光明的人，他的人生的结局必定
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是幸福的。悲观是无济于事的。因为，倾向于悲观的思考的人，就是把机会摆在他面前
也只会视而不见，每一天都只会想着"还是明天再说"，而结果只会是昨天的重复，根本
不会感觉到人生在不断发展，比昨天越来越好。即使这样，也是有办法改变的。首先就
需要抱持积极向上的光明的情绪，不要空手而归，以及采用和昨天不一样的处事和思维
方法，相信"就在明天一切都会很顺利"。《败胜思维:关键在于思路!》就是讲述这些方
法的。请你勇于实践它们。不能成功总是有原因的。

作者介绍: 

和田秀树(Hideki
Wada)，日本资深精神科医生，美国卡尔梅宁格精神医学校国际研究员。设立了日本第
一家将心理学运用在商业领域的
“和田秀树协会”。担任函授教育“绿铁考试指导研讨会”负责人，国际医疗福祉大学
研究生院教授、川崎幸医院精神科顾问。

2005年获正论新风奖。
主要著作有《嫉妒学》《以貌取人》《40岁之后要学习什么》等。

目录: 第1章 目前的不足之处
1 “与死同然”的一天
2 不经意间的“辩解”
3 请首先关注一下懈怠的日子吧
4 最初进度缓慢只不过是蓄势待发而已
5 肯动手就能做完的事情不可以拖延
6 自己不主动就无法踏上节奏
7 辩解之一：有心无力
8 目标为什么不明确呢
9 尚未开始便已经落后
第2章 向“更好的明天”转变的方法
1 失败的一天当真没有闪光之处吗
2 改变目标，关注星期六
3 偶尔挑战极限——让自己越来越优秀的方法①
4 时常预测未来的模样——让自己越来越优秀的方法②
5 知道什么是自己的“必败模式”吗
6 请把放心不下的事情记录在笔记本上
7 具有“善于辩解”体质的人无法重新振作起来
8 试着找出“不情愿的理由”
9 索性尝试从零开始
第3章 尝试充分利用“空余时间”
1 令人喜爱的“自由时间”，更应认真对待
2 拥有挑战经历的人更有希望重新振作起来
3 在紧急状况面前无动于衷也是一种能力
4 尝试把“傍晚时间”分成两部分
5 忙碌之人不要忘记关注自我
6 什么是扰乱傍晚时间的关键因素
7 实施二十四小时的“磁盘文件碎片整理”
8 成为一名可以坦然拒绝加班的职员
第4章 越做越强的“开始力!”
1 秘诀就是不让工作中断在最佳状态中
2 自称“最后阶段才努力的人”，只是“动作迟缓之人”吧
3 前一天想好今天要做的事情
4 惬意时光里规划明天，关注偶然的闪念



5 出色之人上午的心情通常很舒畅
6 如果有唠唠叨叨的功夫，还是动动手吧
7 养成确认“今天是几号”的习惯
8 自己把截止日期提前
第5章 这样做可以得到“持续力”
1 不要将“持续力”和惰性混淆
2 从工作本身找到快乐——“持续力”的原则①
3 不懈地进行自我检查——“持续力”的原则②
4 分清该做之事的轻重缓急
5 掌握“同时处理”事务的能力
6 适当放松，“持续力”就会得以恢复
7 制订计划要考虑“实际”日期
8 接下来的路，中跑运动员将会取得最终的胜利
第6章 “结束力”和寻找理想的榜样非常重要
1 那个人为什么总是一帆风顺呢
2 想象顺利之人“未表现出来”的地方
3 若要模仿，那就彻底地模仿
4 通过模仿接近理想的自己
5 “通过和他人比较来提高自己”的反省意识
6 不要忘记和自己对话
7 试着刺激自己的感情
8 以积极的心态总结一天非常重要
终篇 强烈的愿望让自己成长
1 轻视拼搏的人都是一些缺少愿望的人
2 努力中不存在“不纯的动机”
3 更坦率地接受自己的愿望吧
4 当发现努力的快乐时，愿望正在向自己靠近
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日本

成长

一定要读的。

评论

还行～～～

-----------------------------
日本励志书……没有大道理，都比较贴近实际，写得挺好，但毕竟只是本励志书。三星
半，有可取的地方，要治疗拖延症的话可以看看。

-----------------------------
保持终身学习

-----------------------------
在这个浮躁又心烦意乱的时刻，能有幸遇到这本书，平凡却朴实地循循善诱，真是太好
了

-----------------------------
五年前在学校的时候读的。。。。。。。

-----------------------------
很不错的一本小书，在自己灰心的时候看看，发现真的其实都是在写自己。很有感触。
床头必备的书本。

-----------------------------
精彩在后面

-----------------------------
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书评

并非要求你花很多时间去看这本书，当时感觉一旦懒惰起来，书中的所有话似乎都是在
对你说，为你出主意，为你排解烦恼。感觉很及其惬意的一本小书。很不错。  
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