【励志人生】

培养一个好习惯才能成功

（一院练辉莲推荐，2015年11月19日）

推荐理由：大二的时候因为自己没有通过四级，我给自己定制了一个计划，每周做两套卷子，再加上每天背30个单词，后来我顺利通过考试了。记得因为自己的身体素质差，我规定自己每天跑五圈足球场，后来我也顺利过关了。我的经历都告诉我养成好的习惯是成功的第一步，而一个习惯的养成需要21天才能养成，所以从现在开始吧，将你要做的事情制定一个计划，养成好的习惯，就更可能成功！
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压力与低潮多半都是因为受到外力的影响。也就是说，周遭环境的影响，导致自己乱了步调。因此，不管是早起的习惯、通勤的习惯，或是工作上的习惯等等，建立自己的步调是很重要的。

以我而言，若是周一早上工作态度有些散漫，那么这一周的工作步调就会被打乱。这时，解决方法就是参考“压力笔记”，然后将每一项解决方法写在“成功秘笈”里。我自己的方式如下：

周一早上早起，拟订一周的计划（先不要忙着处理眼前的工作）。周一从自己最想做的工作开始着手（提升干劲）。为了避免自己的步调乱掉，周一早上除了紧急电子邮件之外，其他电子邮件都暂缓处理（按自己的步调做事）。以此为基础，引导出这样的行动模式：
“因为周末假日出游，所以周一早上有点精神不济”→“周一早上无论如何都要强迫自己早起（思考克服疲累的方法）”→“周日下午尽情地玩个够，晚上才会睡得更熟”。
或是：“周一一早就提不起劲来”→“周一早上先不要忙着处理工作”→“先计划、思考一周要做的事与目标，提升一下干劲，然后再去上班”。
一边参考“压力笔记”，一边列出各种行动模式，在实践“成功秘笈”里的方法之后，再将得到的小成功记录于“成长日记”里。以我自己为例，我将下一页图示的内容汇整到“成功秘笈”里，结果让我从周一早上便充满干劲，连带地一整个礼拜公、私两方面都很顺利。建议大家一定要整理出自己的行动模式。以下是参考范例：
早起的习惯（例：为了确保有独自思考的时间）

    通勤的习惯（例：为了促进健康，提早一站下车用走的）

时间管理的习惯（例：为了确保专注于工作上的时间）

周末的生活习惯（例：为了确保运动或个人娱乐的时间）

改变自己的行动模式，除了可以让人生变得更顺畅，还能远离压力。只要养成以上这些习惯，便能彻底实行专属于自己的倾向与对策。
（推荐者注：本文来自网易博客-励志的日记，作者：金田博之）

（注：学校关工网站刊发时间：2015年12月3日）
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