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前言

影响力是一种无形的力量，散发着独特的魅力。
每个人都渴望拥有影响力，青少年也不例外。
世界权威青少年教育专家指出：21世纪是“影响力”的世纪，是青少年基于“影响力”的软技能较量
的世纪。
但凡在事业上取得突出成就的杰出人物，大都在青少年时期就表现出了非凡的“影响力”。
于是，如何提升影响力就成了非常值得关注的问题。
基于此，我们特别策划了这套《青少年影响力提升计划丛书》。
本套丛书立足于青少年，由《时间管理与学习能力提升》《情绪管理与沟通能力提升》和《人格修养
与自律能力提升》三册组成，精心挑选的内容均是有利于青少年强化个人魅力、扩大影响力的理念及
方法，能满足21世纪青少年在各方面最迫切的需要，是青少年提升自身影响力的最佳指导方案。
《时间管理与学习能力提升》一书让青少年在充分认识时间真正价值的基础上，从目标、意志力、习
惯、时间取舍、学习计划和方法、记忆力等多个方面，细致地阐述了如何科学、有效地对时间进行管
理，从而能让青少年学习和生活中的每一分钟都具有更高的效率、更充分的价值。
并且，本书还为青少年探讨和解决了学习过程中遇到的众多难题，如：如何突破学习心态不积极、学
习效率低下、注意力难以集中的难题，如何获得最佳的学习方法、培养良好的记忆习惯，等等，详细
解析学习中遇到的各种具体问题，全面提高青少年的学习能力。
《情绪管理与沟通能力提升》一书既能让青少年从各个方面认识、了解情绪，懂得如何疏导糟糕的情
绪、正确对待生活中的焦虑，如何面对困难、挫折，如何对待赞赏、成功，成为情绪的小主人，也能
从众多精彩故事中获知沟通的益处，在故事中掌握有效沟通的技巧，让青少年轻松处理好人际关系，
成为“伟大的沟通者”，从而顺利提升自己的影响力。
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内容概要

　　《时间管理与学习能力提升》让青少年在充分认识时间真正价值的基础上，从目标、意志力、习
惯、时间取．舍、学习计划与方法、记忆力等多个方面，细致地阐述了如何科学、有效地对时间进行
管理，从而能让青少年学习和生活中的每一分钟都具有更高的效率、更充分的价值，全面提高青少年
的时间管理技巧和学习能力。
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书籍目录

前言第一章 青春、梦想、示来都装在时间的魔盒里怎样成为自己所期待的那个人掌控时间，做时间的
主人一个小时没有60分钟，只有利用到的几分钟而已时间：越珍惜越多，越浪费越少宝贵的上进心，
让时间增值珍视时间就是珍视青春“黎明即起”是一种可贵的人生态度第二章 科学地管理自我．当个
时间大富翁学会时间统筹，努力提高效率目标能最大限度地聚集你的时间时间的帕累托80／20法则试
问时间哪里来，水到渠成挤出来养成守时的好习惯第三章 意志力。
提高时间质量的保证成功的声音，只是一个词：意志力意志力引导身体去完成难以想象的事情意志力
软弱，必然造成时间的浪费战胜自我，其实是消解无益的欲望的过程做任何事都“不溜号”是如此不
易能耐也释义为耐得住第四章 除掉生活中的“时间杀手”时间会在你做无意义的事情时流走，流走的
时间是无价的闲暇对于智者来说是思考，对于愚者来说是虚度当别人侵占你的时间时，要学会说“不
”不充分的准备延长做事的时间习惯带来时间的浪费不整洁的生活环境无形中偷走了时间不要让明天
为今天埋单第五章 取舍之间的时间密码果断的性格避免时间在犹豫中悄悄溜走人的思维也需要“减肥
”习题不要像电脑里的文件一样越复制越多“一页备忘录”的魔力“三年内的全部星期天”第六章 信
息时代。
做时间达人信息时代，有获有惑借助工具搜集信息，降低做事的时间成本对众多信息进行有效筛选加
工信息，使之更适用让电脑成为学习的好帮手第七章 制订有效的学习计划恰当的学习目标，是有效学
习的保证学会将目标分解合理、可行的学习计划是成功的一半不执行计划等于无计划灵活应变，及时
调整学习计划第八章 做一个聪明、轻松的学生善于抓住课堂的学生最轻松预习、复习，老生常谈往往
最有效记笔记的学问太大了做作业也要讲科学头脑最清醒时学习最有效率主动质疑，想错了也比不想
好改变你书房的风格正确地看待考试，才能更好地“利用”考试让学习变成一件快乐的事情第九章 记
忆是可以自己把握的事每个人都有独特的记忆素质记得好，记得牢，记忆规律离不了绕开记忆的陷阱
，寻找记忆的捷径左右脑并用创造记忆的神奇效果用思维导图发掘你惊人的记忆力利用最有效的时间
记忆在理解的基础上记忆交替记忆让你事半功倍让归纳材料成为一种记忆习惯第十章 能力和方法比知
识更重要学会打鱼的方法，才能有吃不完的鱼有计划地读书，学以致用自然和人文景观与课本是相通
的自学、听讲、思考的良性合作与循环熟练不能只停留在课本中合作是一项基本的学习技能世事洞明
皆学问，人生无处不学习
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章节摘录

第一章 青春、梦想、未来都装在时间的魔盒里怎样成为自己所期待的那个人青少年朋友们，你有没有
想过，十年以后，当你由一个少年成为青年的时候，那时的你会成为一个怎样的人呢？
是像爱迪生一样的发明家，像秀兰·邓波一样的外交官，还是像刘翔一样疾跑如飞的运动员？
也许在你的头脑中已经浮现出了未来生活的画面，但是这些画面最终能够变成现实吗？
对此，很多人都感到没有把握，这是为什么呢？
深入地思考一下，你就会发现，因为我们每个人都还没有完全具备当一个发明家、外交官或者运动员
的条件。
想成为发明家，可是我们没有广博的知识，弄不清楚科学到底是怎么一回事，更不懂得如何发明创造
；想成为外交官，可是我们的历史知识是如此匮乏，外语和各种外交辞令更是需要提高和学习；想成
为运动员，可是我们还没有经过系统的训练，没有强健的体能，意志力也很薄弱⋯⋯这些拦路虎常常
让我们感到实现理想是那样浩大的一个工程。
那么，怎样才能成为自己所期待的那个人呢？
读完爱迪生的故事，你也许就能找到答案。
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媒体关注与评论

没有哪一种不幸可与失掉时间相比了，我的成功就在于我善于利用和管理时间，并把它培养成我的一
种习惯。
　　——诺贝尔物理学奖得主 皮尔
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编辑推荐

《时间管理与学习能力提升》：灵活掌握时间魔盒的开启密码，轻松演绎学习的经典传奇。
与其悬梁刺股，不如用有限的时间发挥最大的价值闲暇对于智者来说是思考。
对于愚者来说是虚度世事洞明皆学问，人生无处不学习影响力——成就21世纪青少年卓越人生的核心
竞争力与其坐叹生活无趣，不如从今天开始就抓紧时间，有针对性地去提升我们的竞争能力，这样才
算真正地拥有了生命，成为自己人生的主人。
青少年影响力提升计划系列丛书面向青少年，内容涵盖了有利于青少年强化个人魅力、扩大影响力的
几乎所有理念及方法，满足了现代青少年在时间管理、学习能力、情绪管理、沟通能力、人格修养及
自律能力等方面最迫切的需要，是青少年提升自身影响力的最佳指导方案。
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