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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介： 

  

1947 年出生於日本兵庫縣。現任鹿屋體育大學教授、日本運動心理學會會員。畢業於京

都大學工學院，身為臨床運動心理學者 20 餘年，也從事職業運動選手的心理諮詢，在日本是

這個領域上少數的知名人士。 

 

主要著作: (鈴木一朗的思考)、(鈴木一朗的頭腦)、(鈴木一朗式的專注力)、(鈴木一朗

式的成功力)。 

 

  內容是在講養成成功的習慣，讓我們了解成功並不是那麼簡單就做到的，必須要努力才

有辦法得到你所想要的東西。 

 

二、內容摘錄：  

 

  每位成功者都有，你不可不知的好習慣: 

  ◎刻意給自己找麻煩。 

  ◎丟掉面子，反覆思考失敗原因。 

  ◎自己決定要做的事，即使是小事，也要貫徹到底。 

  ◎不放過任何一件「瑣事」，每件「雜事」都是工作。 

  ◎不要一直想東想西，把正在做的事情「做得更好」。 

  ◎打破規則，加入自己的創意和想法。 

  ◎隨時留意「內心感覺」，直覺和靈感能瞬間看穿任何事。 

  ◎好，還要更好！永遠往「高規格」的目標前進。 

  ◎善用「說大話」的效果，話說出來，就要做到。 

  ◎把一天當做一輩子，永遠活在當下。 

 

三、我的觀點：  

  



我這次的讀書心得所要介紹的書名是:「成功者沒告訴你的 33 個好習慣」，當大家一聽到

成功，應該就會聯想到一些成功的人，像發明家愛迪生等等一些成功的人，可是，他們的成

功，是一天造成的嗎?並非如此，成功是必須經歷許多的風風雨雨和一些挫折，但是，他們那

些成功的人都把這些挫折當作是一種訓練，而這種訓練已經是可以把他們的成功所表現出

來，現在的他們，早已是我們現在所要學習的對象，而這本書裡面，有其中一篇是在講失敗

很好！成功就會接近你，而這一篇是在講我們在棒球界上所耳熟能詳的人物-鈴木一朗。 

 

這一篇所在介紹的是他在失敗中如何找到自己的成功，鈴木一朗曾經說過:「很多人誤以

為用粗球棒比較好打擊，但是打擊數越多，失誤也會跟著增多」，現在有很多人覺得說: 「我

已經失敗了，我已經不想再做下去」，有這種想法大概八成是怕被罵，但是沒有這些失敗，怎

麼會知道我可以成功嗎?其實失敗在生活上是非常多人所會遇到的事，沒有人一輩子是成功

的，就算有，總有一天也會嘗到失敗的滋味，那鈴木一朗他為甚麼不用粗的球棒打球，而是

用細的球棒打球呢? 

 

是因為用粗的球棒打球會提高打中球的機率，覺得好像都不會有失誤，大多人都是那麼

想，但鈴木一朗可不是這麼想，他決定用細的球棒打球，他一定是有非常大的決心要去打球，

他要拿細球棒打球，命中率一定會明顯的低，但不至於打不中，他是覺得，打不到沒關係，

再訓練，再打不到，練到打到為止！終於，皇天不負苦心人，鈴木一朗現在是在大聯盟上一

位非常有名的一為打擊者，他就是抓住了機會，努力的在表現給大家看，現在他在日本可是

一位受人尊敬和敬佩的偶像呢！所以說他的成功是要我們如何在失敗中找到成功的路，再講

個我們現在所喜歡的一位籃球明星-林書豪，林書豪在 2012 年畢業後，在 NBA 選秀未得到任

何球隊的簽約，但他在夏季聯盟打出好表現，才被金州勇士隊簽約，可是林書豪在那並不好

過，竟然沒有可以上場的機會，球季結束後，他被勇士隊釋出，火箭隊跟他簽約又釋出，最

後加入了紐約尼克隊，沒想到林書豪在尼克隊的比賽當中，他帶領尼克隊在 2012 年 2 月打贏

了 7場比賽，同時成為先發球員，現在 NBA 上有很少亞裔球員可以向林書豪一樣優秀，有人

會問說: 「他是怎麼成功的?」，這個原因很簡單，他有說過: 「我必須把握每一場球賽，不

論是傳球、投籃、切入等，凡事一切就是要把握當下」，所以他的成功就是要把握當下。 

 

我們講了那麼多的成功事件後，我們是不是也想要有一些成功呢?想要成功其實不一定是

要做一些很困難或你自己做不到的事，有些在生活上的事物，也可以成為想要成功的機會，

只要可以做好，失敗不打緊，重點是願不願意把這件事給做好，從哪裡跌倒就是從哪裡爬起

來，要成功一切都是要從失敗找起，只要掌握了失敗，就是掌握了成功，這就是我的心得報

告。 

 

四、討論議題： 

 

  成功者應該還需要有甚麼好習慣? 

 

  成功和失敗就只有一線之隔，那如果失敗之後該如何轉回成功呢？ 

 

 

 

 


