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如何戒掉坏习惯pdf电子书是作家古川武士写的关于习惯的书籍，在我们的生活中难免患有拖延症，手机控，乱花钱，熬夜，过度饮食等等坏习惯，这本书教你如何戒掉它们。



如何戒掉坏习惯pdf内容简介

本书所要介绍的习惯终结术正是为想要戒掉坏习惯的人们精心准备的一份指南。戒掉坏习惯一般会经历四个阶段：禁欲期，动力缺乏期，稳定期，倦怠期。根据阶段不同，本书将坏习惯分为行动性习惯、身体性习惯、思考性习惯三大类，不同类型的习惯需要抓住的重点及对策也各不相同。习惯终结术将带我们直击坏习惯的要害，指引我们远离坏习惯，抵达良好习惯的彼岸，重新拿回人生主动权。

此外，为了让大家对习惯终结术拥有更加清晰的认识，面对现代生活中的十大代表性坏习惯，作者运用习惯终结术进行了全面剖析，手把手教大家如何戒掉坏习惯。

如何戒掉坏习惯pdf作者简介

古川武士，习惯培养顾问。毕业于日本关西大学，曾就职于日本日立公司。2006年成立了人才培育公司，现担任日本习惯培养顾问公司董事长。

他认为人要想真正改变自己，“习惯培养”很重要，因此独立开创了习惯培养理论与思想。以习惯培养为主题举办了大量面向个人的公开研讨课，为企业及职场人士提供咨询及培训服务，至今指导人数已超过两万人。为了更有效地培养习惯，他坚持必须将具体的思想方法付诸实践，很多客户因此受益，都感动地表示“自己的人生改变了！”

主要著作有《坚持，一种可以养成的习惯》《找到想做的事，拥有无悔人生》《烦恼都是自己想出来的》等。

如何戒掉坏习惯pdf作品评价

到底如何才能戒掉坏习惯呢？相信你并不是唯一一个有这些困惑的人，你并不孤独。针对我们这些问题，《如何戒掉坏习惯》这本书就给我们带来了答案。书的名字简单明了，直戳我们的痛点，帮助我们找到正确的方法，戒掉坏习惯。
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