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犹豫不决，寄不出道歉信？

不写笔记，以为靠记忆力就行？
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看到新的电子产品，就忍不住想买？

习惯以公司名称介绍自己 ？

送礼送不到心坎里？

关于将来想得过多，深陷不安的情绪中 ？

心想“还有时间”于是继续拖？

本书分别从生活、工作、思考、人际关系四个人生的大领域里，挑出最容易犯下的坏习
惯、最常遇到的困扰，轻松转换成让你每天不再懊恼的好习惯。

高效能人士美崎荣一郎教你趁现在彻底改变“失败体质”！

改掉坏习惯不靠意志力，逼太紧反而更容易放弃！

作者介绍: 

作者：美崎荣一郎

1971年出生。大阪府立大学大学院工学研究科毕业后，一直任职于花王株式会社。同
时也积极地和与个人业务没有直接关系的公司外部的商务人士一起举办读书会和交流会
，NHK等多家电视台、电台、杂志、书籍等竞相报道活动。通过举办筑地早餐会等各种
早餐会、提供商务人士信息交流的读书会，每个月聚集了超过150名的社会人士，构筑
起了超过1000人的业外网络。因为在各行各业都拥有广大的人脉，因此被尊为“超级
上班族”。
《别告诉我你会记笔记》与《成功者的笔记本都记些什么？（实践篇）》成为畅销书，
在日本2010年商业用书大奖中被评选为第一名。

译者：严可婷

台湾东吴大学日文系毕业。曾任职诚品书店，熟悉生活风格与艺术类书籍，对文具精品
亦有涉猎。历年文字作品散见于《印刻文学生活志》
、《联合文学》等刊物，并以部落格“玩乐时光playtime”入选资策会第三届部落客百
杰。现为自由译者，兴趣是台北的“路上观察学”。

目录: 第一章 不知不觉中常犯的“工作上”的坏习惯
1 当座位越来越乱的时候……
2 沉醉于过去的事迹
3 动不动就说自己“好忙”
4 你决定了自己的格局与界限
5 什么事都自己一手包办……
6 坚持自我
7 犹豫不决，寄不出道歉信……
8 有时候缺少动力……
9 好高骛远
10 不写笔记，以为靠记忆力就行
11 过于依赖互联网科技，反而会沟通不良
12 看到新的电子产品，就忍不住想买
第二章 不知不觉中常犯的“生活上”的坏习惯
13 买过的杂志堆积如山



14 一不小心又花太多时间上网……
15 快迟到了，慌慌张张挤上车
16 发票跟积分卡塞满皮夹
17 节食也好，学英文也好，经常半途而废
18 不知不觉一直在看电视
19 搭车时老是玩手机
20 一不留神就冲动购买……
21 无意间总是到连锁店吃饭
22 动作粗鲁，拿东西出气
23 暴饮暴食
24 容易忘东忘西
25 拖太晚才睡，隔天常迟到
第三章 不知不觉中常犯的“人际关系”的坏习惯
26 不论道谢还是道歉，脱口就说“不好意思”
27 回信辞不达意……
28 感谢迟迟说不出口
29 舍不得分享朋友
30 习惯以公司名称介绍自己
31 觉得打招呼很麻烦
32 忘了见过的人名字，或认不得长相
33 不善于聆听
34 送礼送不到心坎里
35 不愿意分享信息
36 擅自给别人贴上“难相处”的标签
37 期待得到回报
38 太过尊敬的称呼反而让人觉得有距离感
第四章 不知不觉中常犯的“思考上”的坏习惯
39 总是找借口
40 心想“还有时间”于是继续拖……
41 缺少主见
42 把过错都怪在别人身上 43 关于将来想得过多，深陷不安的情绪中
44 习惯跟人比较 45 说别人的坏话
46 自暴自弃，认为自己“一无是处”
47 不善于在人前表现
48 刻意迎合他人
49 不敢说“不”，压力反而更大
50 总想着“如果当时那样就好了”，容易后悔
结语 你掌握住改变的契机了吗？
· · · · · · (收起) 
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标签

个人管理

个人成长
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自我管理

管理

成长

感兴趣的书

想读

好书，值得一读

评论

虽说道理讲的很实用，但如果只是纯买这么一本书的话有点不太实用，日本人就是容易
把一件小事写的详细，电影电视都是这样，书也是。所以很多地方只要看标题其实你就
知道它在些什么了，就大概翻完了

-----------------------------
日本人总是不断追求着各种整理之术

-----------------------------
坐在威廉王子和凯特王妃邂逅的大学校园里的躺椅上读完的，对面刚好还有一个长得很
像赫敏的英国mm在草地上边晒太阳边读书

-----------------------------
翻完反思自己：工作和思考的问题80%都存在；生活和人际关系的80%都不存在...

-----------------------------
字不多，满满正能量，有些道理不谋而合！

-----------------------------



结果写得清晰明了，一篇文章一篇图文，还加粗重点。不过这本书更我更多的意义在于
启发我写100个基本。

-----------------------------
等电影前翻的因没看完而堆积杂志已成为我严重问题 不过有时间还是打算翻完
事情过去 自己长大 有些回头看反而吸收的更多

-----------------------------
对号入座后，再对症下药。

-----------------------------
1.东西要有固定的位置，用完要及时归位。 2.只买现在要用的东西。最多3天。
3.拖延：只做5分钟这个事。

-----------------------------
书中50个坏习惯还真是占了不少，时常拿出来看看，作为自我反省。突然想起前几天在
豆瓣看到的一篇文章，人最怕就是自己意识不到自己的坏习惯。

-----------------------------
下载的版本看不了

-----------------------------
作者对生活的观察非常细腻。

-----------------------------
戒掉

-----------------------------
一本看目录就看完的书，还每个点都硬凑一个漫画，浪费钱~

-----------------------------
有点浅显.

-----------------------------



凑活吧，虽然没有说教，辩证地吸收好了

-----------------------------
内容比较丰富。

-----------------------------
原以为自己需要戒掉的只是手机上网综合征。。。。其实。。。。。整个目录的内容都
需要戒掉。生活的大羁绊！！！！！推荐阅读！！！！

-----------------------------
其实写得很简单。改变坏习惯，靠行动！！共勉。

-----------------------------
文字不多，配有插图，关键语句加粗提醒，任何管理自己的书籍的重点还是在于自己实
践啊！持之以恒真的很重要！

-----------------------------
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书评

这本书是一本轻松的生活励志书，道理简单，开卷有益，拿来就用。
这其实很难得。现在市场上很多书，都伪装得“高大上”，看了半天，神乎其神，不知
所云。整本书看下来，能记住的东西并不多。
我总觉得，这类书还是应该具有老老实实的品格。
就像之前，我和一位资深的策划人讨论...  

-----------------------------

-----------------------------
这是一本难得的轻松生活励志小书。书的大小适中、篇幅适中、配有插图，读起来很轻
松。
生活中总会有些不好的习惯，因为不影响“大局”，就那么一直拖着也不去改正。慢慢
就越来越习惯这些不好的习惯。一篇一篇的读这本书，脸色就一分一分的变红，不了解
不知道，我...  
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-----------------------------
在我提交这个书评的时候，我依然没有戒掉我的拖延症，在此特别向这个本书编辑以及
小站的工作人员致以诚挚的道歉。
这是一本装帧精致的小书，封面上“行动指南”，彻底摆脱“失败体质”、轻松改变50
个坏习惯”这些字眼，让你很有读一读的冲动，因为自己身上的坏习惯太多了，要...  

-----------------------------
大约是因为断舍离的影响，对日本的这类书有着莫名的好感，收到这本书是一个混乱的
午后，在一堆事务不知道如何处理，大脑当机的状态下，随手翻看了几页，心莫名其妙
的安静下来。
早就习惯了做“沉默的大多数”，做大多数人会做的工作，去大多数人会去的地方，过
着大多数人正在...  

-----------------------------
我以前也觉得这类成功励志的书特别不靠谱，晕晕乎乎的讲一些人们都懂但不知如何去
实践的大道理，看过之后仍然像走进迷雾里一样感到无所适从跟焦躁。我看过的这本《
“戒掉”的技术》不一样，它讲的都是我们生活里，一些正面临的让人糟心的事。这些
事说大不大，说小不小，却也令...  

-----------------------------
如何，你的皮夹应该变得很清爽了吧。嗯？现在又突然觉得自己没什么钱，皮夹看起来
空空的？没关系，只要养成不乱花钱的习惯，你的钱自然会存在银行里哟。
就如上面的话，在这本书中，作者用轻松幽默的语气再加上有趣的小漫画告诉我们许多
关于戒掉坏习惯的方法。 一...  

-----------------------------
作为一个拖延症+懒癌晚期患者，我总是热衷于看一些时间管理方面的书，希望改变自
己浪费时间的坏习惯，想要把生活整理的井井有条。最开始总是热情满满的改变自己，
早早的起来写计划，每天把生活打理的井井有条，然而坏习惯根深蒂固一时很难改变，
给自己定的计划就成了枷锁...  

-----------------------------
有关自我管理、成功励志之类的书看过很多，老实说，刚看到这本满是漫画、非常可爱
的书时，有点轻视，觉得它讲得太浅，不够深入，也没有太多新意。
连它自己都说：“其实有一半的内容，你应该会觉得似曾相识，好像在哪听过。”
星期三收到的书，原本准备在周六下午看完。 结果...  

-----------------------------



-----------------------------
很多习惯一经养成，确实难以改变，即使有心想改，还是很容易故态复萌。看完这本图
文并茂的小书，某些句子像是扎在我心里。下定决心反省，改变自己的一些坏习惯。“
戒掉”的技术，掌握了，给自己全新的生活吧！希望这本书也能成为你改变的契机，即
使不停地重蹈覆辙，可能要尝...  

-----------------------------
乔布斯30岁生日派对的邀请函上写着一句话，后来成为很多人的人生座右铭：
“在人生的头30年里，你养成习惯；在后30年，习惯塑造你” 。
从读到这句话起的开始，它就成为我头上悬的剑，激励我在30随迁的每一天拼命养成好
习惯：从认真刷牙洗脸睡够8小时这种小事，到阅读写字爬...  

-----------------------------
在西西弗第一次见到这本《戒掉的技术》，那段时间正在给自己断舍离，所以一看到这
本书的名字，我就被深深吸引了。翻开后看到书目，当场就有点痴傻，这不是说的我么
——无意间总是到连锁店吃饭”“容易忘东忘西”“找借口”等等，作者简直就是将生
活的方方面面的坏习惯一一的描...  

-----------------------------

-----------------------------
之所以推荐这本书，并不是因为它写的多么深刻，它出现的恰到好处，符合我现在的状
态，先自省后改正。
其实一直以来自己也意识到在工作生活上有种种的缺点，但是总和书里的小熊一样，浑
浑噩噩的，虽然觉得不对也没有行动改正，越没有行动就越消极，觉得自己一无是处，
甚至还经常...  

-----------------------------
我是一个严重拖延症者，与其说是拖延症不如说太懒。只要想到有正事要干就开始给自
己找借口，上网买个东西也好，看篇鸡汤也好，总之能拖就拖。因此我一度很喜欢买这
类号称能让自己改变习惯的书。
《“戒掉”的技术》这本书读起来是很轻松的，字体够大，并且配上插图，一本书翻...
 

-----------------------------
偶然从书架中抽出这本书，三个小时不到就看完了它。
刚开始看到这本书的目录以及刚开始几章觉得这应该是一本口水书，但是看完会发现怎
么都会找到一些自己欠缺的地方，为人接物也好，维护同事关系也好，如何交流也好，
书上的一些建议总是还不错的。 比如聚餐点菜，悄悄的几下每...  



-----------------------------
对一个从小就对动画片不感冒的人来说，读这样一本处处皆是动物修炼成精开口说人话
的书，阅读体验实在称不上愉快。脑海中永远挥之不散的是“小儿科”、“好幼稚”啊
之类的私语，特别是再脑补差不多50岁高龄的作者大叔用“温柔”和“微笑”在叙说着
一个有一个小故事时，更是恨不...  

-----------------------------
昨天晚上在豆瓣上看到了“特立独行的猫”为此书写的书评，就迅速上当当去订了书，
第二天晚上拿到手，大概不到2个小时就读完了。
觉得这本书和蔡康永那两本《说话之道》很类似，都是配有插图加之简短具有可操作性
的话语。这很符合现代人碎片化的记忆模式和不够专注的特性...  

-----------------------------
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