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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介： 

 

    本書的作者對於「成功的人擁有許多成功的習慣，則失敗的人則擁有導致失敗的習慣」，

而作者是要教我們如何把失敗或是不好的習慣改掉。 

     

    本書的內容是告訴我們在低潮、失敗時，如何把負面思考的壞習慣改過來，「把握眼前幸

福的最佳工具」，還有我們一般人的平常生活習慣，怎麼樣讓它更完美。 

                           

二、內容摘錄： 

 

  通常曾經接觸過東方人的外國人都有一個共通的感想，覺得東方人都愛自貶自家人的身

價。（p.94） 

 

    說好聽點，那表示很有「上進心」，但是真正的成功卻永遠不會發生在無視於「眼前幸福」

而不斷盲目向前衝的人身上。（p.96） 

 

  當人陷入低迷困境時，伴隨著喪失自信與對未來不安而來的，往往是對自己的苛責。而

自責又會產生出新的擔憂，然後讓自信繼續流失，最後終於形成了一圈永無止境的惡性循環。

（p.98） 

 

三、我的觀點： 

 

    看完這本書之後我的確有把一些壞習慣改掉，像是一些賴床、或是假日時賴在家懶得動，

或是一些生活小習慣，還有姿勢不良的壞習慣。 

 



    像之前我早上起床時，都會覺得全身痠痛覺得好累，都不想起床，看完這本書後，就事

先不要馬上下床，等自己的身體慢慢醒過來，等到自己的身體有點力氣後，就可以起床了，

雖然有照著這本書的方式去做，但還是會問一下身旁的親朋好友，如何去改善賴床的壞習慣，

而媽媽就告訴我說照這本書做是沒錯，但如果已開始還沒辦法立刻做到的話，那妳可以把鬧

鐘的時間調前五分鐘至十分鐘左右，然後起來之後還想睡的話就坐著睡，等到鬧鐘在次響起，

就有力氣起來了。 

 

    而我以前小學的時候，坐姿都很不良，上課的時候都翹二郎腿、走路時也駝背，就連站

著的時候，也都站三七步，看了這本書之後，我雖然有慢慢的再改了，但習慣終究沒那麼容

易改掉，但我有希望能盡快的把這種壞習慣改掉，讓我的骨骼發育更完全。 

     

    雖然裡面有說到一些成功的習慣，還有一些失敗的習慣，但我覺得我現在還是學生，所

以看有一些太深奧的篇幅，我就沒有看那麼仔細，而這本書裡面講到失敗、沮喪時如何去用

正面的思考方式去思考，還有一些事工作上有可能會遇到的瓶頸，教我們如何用放鬆的方式

去面對，而我也會大約看一下，以後家庭聚餐或者是有時麼機會跟親朋好友聊天時，可以告

訴他們或者是建議他們，其實一本書的用意也是這樣，我看完了這本書把我吸收到的告訴你，

像這樣一傳十、十傳百，而這一本書就能讓數百個人吸收到更多的知識。 

 

    其實一開始在書局看的到這本書時，沒有那麼感興趣，因為我突然一次看到太多的書，

會無法太快適應，所以我在書局也逛了好幾十分鐘，最後繞一繞，才突然發現，诶!打造成功

習慣，好像還蠻有意思的，當時看到這本書以為是甚麼如何成為一個成功的人，然後拿起來

翻一翻，才發現，好像還不錯看，因為裡面提到了一些我有的壞習慣，所以就想說好吧，買

來看一看，回家看之後才發現原來多看書就會發現世界有許多奇妙的地方，自從這次的經驗

後，我就常常去逛書局，看看有沒有很有趣，或者是對我有幫助的書。 

 

    現在看了這本書也改了許多壞習慣，但也因為一開始改習慣會很痛苦，而導致把其他壞

習慣給火上加油了，就像我現在早上起床都比較不會賴床了，但又因為平常都硬把自己拉起

床，所以假日時我又睡的更晚了，平常假日我都早上九點、十點就起床，現在都睡到中午十

二點，早餐當午餐吃；還有像是現在都習慣逛書店了，所以也不會安排時間出去運動，像以

前假日我都會跟家人一起騎腳踏車出去逛一逛繞一繞，而我現在都自己來書局逛，而導致沒

時間跟家人一起騎腳踏車，現在我也應該把這些壞習慣改掉，讓自己的假日生活作息可以向

平日一樣，還有安排甚麼時間逛書局、甚麼時間可以跟家人出去騎腳踏車。雖然說看書學了

很多知識來改掉壞習慣，但要改掉習慣，別說小孩不好改，大人也一樣，別說改幾個禮拜就

改好了，有一些幾個月都不見得改得掉呢! 

 

四、討論議題： 

 

習慣是否真的能決定人的成功與失敗? 

 

 




